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Prima parte

Istorii și tradiții

Dan Inosanto își amintește de istoria Jeet Kune Do

Alan Sutton

Aflați cum este un refugiu obscur la periferia cartierului chinezesc din Los Angeles

a devenit terenul de probă pentru filozofia de inspirație marțială a lui Bruce Lee.

În 1966, Bruce Lee și-a deschis oficial al treilea – și ultimul – kwoon de arte marțiale. A ales să-și înființeze magazinul la primul etaj al unui edificiu inofensiv cu două etaje, adiacent cartierului chinezesc din Los Angeles. La fel ca predecesorii săi din Seattle și Oakland, structura indiferentă, de cărămidă gri, nu purta semne sau semne de identificare. Pentru a-și asigura anonimatul, a avut grijă ca ferestrele să fie vopsite cu email roșu. Trecătorul obișnuit care se plimba pe College Street nu a observat nimic ieșit din comun la numărul 628. Majoritatea traficului de dus și încoace era format din fani de baseball derutați care pierduseră. drumul lor către Dodger Sta-dium, la câteva străzi distanță.

Absolut niciun vizitator nu a fost permis în interiorul Institutului Jun Fan Gung Fu. El a limitat în mod intenționat înscrierea la un grup select de îndrăgostiți ai artelor marțiale și la câțiva jucători înalți pe care îi cunoștea în industria divertismentului. Era februarie. În mai, mulţumit că lucrurile
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mergeau fără probleme, el i-a transferat responsabilitățile didactice lui Dan Inosanto — cel mai nerușinat dintre ei.

„Majoritatea instructorilor nu au timp pentru ei înșiși – de aceea Bruce nu a vrut să predea în Chinatown”, explică Inosanto, săpat înapoi de-a lungul anilor. „M-a pornit de acolo, urmărind primele trei luni pentru a fi sigur că mă îndrept în direcția bună. Dar, după trei luni, venea o dată pe săptămână sau cam așa ceva și verifica. El a spus că nu a vrut să predea pentru că „mi-aș înșela propriul corp. Aș putea folosi acest timp pentru a-mi dezvolta propriul corp.”

Nu, Bruce Lee nu a fost egoist, ci doar realist. Deși avea doar 26 de ani, până atunci atinsese un nivel atât de uimitor de competență încât era practic de neatins. Pur și simplu nu era nimeni în preajmă suficient de bun pentru a-i oferi un antrenament semnificativ. În locul unui adversar comparabil, a fost forțat să facă o adevărată armată de mecanici

dispozitive și aparate tradiționale de box, care i-au depășit complet garajul. De asemenea, a ținut pasul cu toate descoperirile de ultimă oră în cultura fizică, inclusiv izometrii, izotonii și indicii nutriționale. Conștient că probabil cea mai bună colecție completă de artiști marțiali din zonă ar putea fi găsită

antrenează singur împotriva a

menține marginea ascuțită

la Institutul Jun Fan, a intrat în mod regulat la abilitățile sale deja de neegalat. Aceste vizite au servit, de asemenea, unui scop superior; a putut să-și supună cele mai recente descoperiri în arta auto-

apărare la testul acid—frec sparring.

În momentul în care a deschis în Los Angeles, Lee anticipa o carieră de actor. Cu un an înainte, se întorsese în America după înmormântarea tatălui său din Hong Kong. Însoțit de soția sa Linda și de fiul lor de șase luni, Brandon, s-a întors să-l urmărească

a jucat în rolul fiului lui Charlie Chan într-un serial care urmează să se numească Number One Son. Curând după a lui

sosit, a fost informat că serialul a fost cu siguranță

impas.

Un alt rol era încă în curs; Cu toate acestea, Inosanto notează: „Serialul Green Hornet nu începuse încă, așa că nu avea un loc de muncă. Apoi a spus: „Hai să luăm un

o grămadă de băieți și antrenați-vă. Am spus: „Pot să-mi adun o grămadă de prieteni Kenpo împreună?” Așa a început. Probabil că s-a plictisit să nu facă nimic. La început, a fost în principal pentru distracție. În acea perioadă ne antrenam în Chinatown, chiar în spatele farmaciei Wayne Chan, dar nu într-o școală. Era o cameră care acum este un cinematograf. Mai târziu a decis că ar fi frumos să aducă niște bani, așa că am deschis școala.”

Pentru o vreme, când munca era deficitară, șomerul a considerat chiar un lanț național de școli Gung-fu. „În martie 1966, avea să se deschidă la nivel național, începând cu școala Chinatown din Los Angeles. Dar a avut acest gând doar o lună. S-a întors în Aprii și a spus: „Nu, nu este asta. Nu aceasta este modalitatea de a scoate arta, își amintește Inosanto.

Schema a reapărut mai târziu, trecător, ca mijloc de a-și exploata faima în spirală Kato. „Din ce în ce mai mult pe măsură ce seria progresa, el a fost abordat de oameni pentru a deschide o serie de „Școli Gung-Fu a lui Kato”. Dar nu a făcut-o. El a spus: „Voi continua cu chestia asta cu Kato, dar nu mă voi deschide
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la nivel național.' Mi-a spus: „Nu face publicitate în jurul școlii”, spune Inosanto, adăugând: „Nu a simțit că ar putea reprezenta cu adevărat arta în acest fel”.

Adevărat, Lee nu a intenționat niciodată să-și câștige existența predând Gung fu. Credința lui neclintită în individ și că fiecare elev merita să fie predat în mod individual ar fi însemnat că era sortit sărăciei eterne – ceva ce știa că nu era destinat lui.

„Bruce ura cursurile mari. El a simțit că pentru a menține calitatea, predarea trebuie să fie individuală. Si era righi. Este exact ca un antrenor de box: poate poate antrena doi sau trei deodată, dar atât. Trebuie să-și cunoască luptătorul din punct de vedere emoțional; trebuie să cunoască blocajele emoționale ale luptătorului său. — Se sperie înaintea unui fighi? Și dacă da, ce pot face pentru el? Cum pot să-l scot din acea stare? Este el excitabil? E calm? Este el

léthargie? Cu alte cuvinte, trebuie să cunoști persoana pe dinăuntru și pe dinafară”, declară Inosanto, explicând de ce Lee a respins în cele din urmă conceptul de „franciză”.

Bruce Lee a început să studieze Gung fu când era adolescent. La 2 2, el a scris un text unic pe acest subiect, pe care l-a intitulat Chinese Gung Fu: The Phìlosophical Art of Self-

Apărare, reflectând preocuparea sa pentru dezvoltarea spirituală și fizică. Când a venit vremea

pentru ca el să-și transmită arta altora, nu avea nicio greșeală

dăruiri cu privire la capacitatea lui de a o face mai bine decât oricine altcineva. Era bun și știa asta. Prin urmare, el

și-a dat cu bucurie nasul la tradiție, a aruncat „cartea”

pe fereastră și, între timp, a revoluționat

artele marțiale — catapultându-le în proeminență lumească.

De înțeles, profilul din cadrul școlii din Chinatown poate fi descris drept „liber”. Ca majoritatea tinerilor, lui Bruce Lee îi plăcea muzica; nu s-a opus ca radioul să zboare sau să se rotească înregistrările în timpul orei. Adevărul este că această congregație superreală de artiști marțiali s-ar încălzi la tema captivantă din Hawaii Five-0 (în timp ce dezvoltă și ritmul - o piatră de temelie în teoria artelor marțiale a lui Lee). A fost cu siguranță un iconoclast. În jurul kwoon-ului era aproape o aură asemănătoare lui Sawyer.

De exemplu, odată ce cursa era în curs, toate ușile erau încuiate în siguranță. „Odată mi-a spus: „Dacă cunoașterea înseamnă putere, să o transmitem mai departe în mod discriminatoriu”,” își amintește Inosanto. După aceea, un membru întârziat care dorea admiterea a trebuit să dea o bătaie secretă înainte de a putea intra.

Cu toate acestea, antrenamentele în sine au fost departe de distracție și jocuri. Dezvăluind unul dintre puținele compromisuri ale lui Lee cu „mizeria clasică”, afirmă Inosanto, „Nu l-am numit niciodată Bruce. În și în afara clasei, mă refer mereu la el ca siju.” Jerry Poteet, care încă poartă numărul original al cardului de membru Jun Fan Institute io2, dezvăluie de ce Lee a suportat ceea ce el a numit o astfel de „apocalipsă”. „I-a plăcut asta pentru că arăta că ai vorbit serios. El era instructorul și tu urma să intri acolo și să te apuci de treabă. O dată s-a ridicat în fața clasei și a spus: „Știu că din punct de vedere social, mulți dintre noi aici suntem prieteni; iar în afara școlii, eu sunt Bruce. Dar aici tu mă cali sifu. Din cauza informalității, trebuie să existe ceva disciplină. Dacă această școală ar fi în China, acum ar fi câțiva oameni aici, cărora le-ar lipsi dinții din față.”

Cu toate acestea, a existat o altă latură a lui Bruce Lee pe care majoritatea oamenilor nu au întrezărit-o niciodată. „Îmi amintesc de un episod din clasă în care am avut acest set de lovitură – nu un kata, ci un exercițiu de lovire. Aveam un tip deosebit de neîndemânatic care făcea asta în acel moment; arăta cu adevărat groaznic. Și unul dintre ceilalți studenți râdea. Bruce doar sa uitat peste el și a spus: „Dacă o poți face mai bine, vino aici sus chiar acum; sau, altfel, șterge-ți zâmbetul ăsta de pe față și vreau să fie tăcut de acum înainte. A fost destul de bine pentru că, deși tipul era cu adevărat neîndemânatic, încerca tot ce putea — iar celălalt râdea. Lui Bruce nu i-a plăcut asta. Oricât de talentat era, te-a respectat pentru abilitățile tale. Ura ceea ce el numea Bsing; că nu putea suporta. Dar și-a respectat întotdeauna studenții. El și-a dat seama de capacitățile și deficiențele noastre”, laudă Inosanto. Poteet adaugă: „Odată am fost lipsit de bani și m-am simțit rău pentru că nu puteam plăti. Apoi mi-a scris o scrisoare în care spunea: „Continuați; uită totul până poți. El a spus: „Ești sincer, asta contează.”
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„Accentul”, continuă Inosanto, „s-a pus pe fitness. Cred că asta i-a îndepărtat pe mulți oameni. Cu alte cuvinte, nu aveai treabă să fii într-o artă marțială dacă nu erai în formă fizică. Obișnuia să spună că, dacă nu aveai cerințele de bază – dacă nu puteai să faci cel puțin treizeci de abdominali și dacă nu puteai să alergi o milă fără să te oprești – nu aveai nicio treabă să fii în această clasă. Desigur, s-ar slăbi în anumite zone. De exemplu, dacă nu ai avea flexibilitate, el ar spune: Ok. Lucrezi la asta. „Lucru care ne-a plăcut la el a fost că totul era individual. Fiecare avea programul lui. Și-a luat timp pentru toată lumea. De aceea nu-i plăceau cursurile mari.”

Lee era un pasionat de condiționare din cauza unui incident de neuitat care a avut loc în Oakland, California, cu câțiva ani în urmă. A fost o provocare-

raportat inițial, ar putea fi caracterizat în cel mai bun caz drept „remiză”. Deși demonstrația sa mediocră s-a datorat în mare măsură aderentei sale groase față de stilul său particular din acea vreme, Wing Chun, care nu era potrivit tehnicilor Choy Li Fut ale adversarului său, Lee i-a mărturisit după aceea lui Inosanto: „Am fost obosit. , Dan. Eram atât de obosit încât nici măcar nu puteam să-l lovesc.” La scurt timp după aceea, Lee a abandonat stilul tradițional Wing Chun de care fusese dependent în favoarea propriului său sistem modificat în mod pulverizant.

În încercarea de a-și transmite punctul de vedere, Lee nu a fost mai presus de a recurge la astfel de trucuri machiavelice precum psihologia „inversă”. „Pregătirea noastră a fost atât fizică, cât și psihologică. Ne-a învățat cum să fim pregătiți mental pentru luptă. Acesta a fost marele lui lucru – atitudinea mentală. Ne-am format o părere înaltă despre noi înșine; asta si-a dorit. Și atunci ne-ar dărâma ca să nu fim prea соску. A fost un flux constant de yin și yang”, gândește Inosanto.

„Sunt foarte pasiv”, zâmbește Inosanto, „cel puțin 1 a fost până când am dat de Bruce. 1 nu a fost agresiv; Rareori aș vorbi într-o mulțime. Mi-a schimbat personalitatea. Ca să citez un caz, odată, când loviam Sidc, a spus: „Dan, aruncă o lovitură laterală”. Am aruncat o lovitură laterală, iar el a spus: „Nu! Nu! Tu doar pozezi. Aruncă-mi altul,

de data asta a fost

Cum spui tu.' Deci am dat din nou cu piciorul...

ținând o geantă. Fie a spus: „Nu, Dan, dă-l cu piciorul tare. A se gandi la

ceva ce urăști. Am dat cu piciorul fără să mă gândesc

ceva ce-am urât.Apoi s-a dus nonşalant peste

și — ce — chiar peste fața mea, m-a pălmuit! Pentru o secundă, am uitat că era Bruce Lee și am venit spre

l. A râs, Όκ, nmv dă cu piciorul în pungă. Asta vreau! Și am dat cu piciorul și a avut dreptate.”

Cele mai multe sisteme Gung-fu clasice insistă că studentul începător petrece oriunde, de la primele șase luni până la un an, în poziții rudimentare.

sau „cai”. Acest lucru este necesar pentru a construi puterea,

instili rabdare, si verifica sinceritatea elevului.

Dincolo de aceasta, aplicarea lor practică este un subiect de multe dezbateri. Bruce Lee a numit astfel de ritualuri străvechi

„exerciții în inutilitate”. Nu lua nimic de bun.

În timp ce majoritatea practicanților își iau cu timiditate cuvintele instructorului ca și cum ar fi fost ambrozie vărsată din cer, Lee a analizat cu atenție orice i s-a cerut să facă și a cerut: „Cât de bine?” În mod previzibil, răspunsul a fost: „Așa s-a făcut în ultimele mii de ani”. Nu este suficient de bun pentru Lee.

Încă scăpat de greleala pe care o îndurase el însuși de mulți ani, Lee era hotărât să facă lucrurile mai utilitare și mai stimulative pentru adepții săi. Prezentându-și simțul umorului de obicei ironic, Lee a glumit odată: „Dacă ar fi să faci baschet așa cum predau ei Gung fu, studenții nu ar mai avea o minge de baschet în mână timp de un an”.

„Vedeți,” începe Inosanto, „oamenii se uită la un bărbat și spun: „Păi, uită-te la forma lui – este un bun artist marțial”. Dar Bruce nu a măsurat așa. Singurul lucru care a contat pentru Bruce a fost, oare este funcțional? Poate fi folosit? Bruce era genul de persoană care pune la îndoială totul. De aceea a crescut – pentru că a pus întrebări.” Ridicând mingea, Poteet conchide: „A admirat această calitate la alți oameni. Și când ai început să-l împingi să răspundă, atunci a fost celulat. Îi plăcea când puneai întrebări, pentru că rezolvă.

De aceea a numit Jeet Kune Do rezolvarea problemelor.”

l-a pus pe gânduri, l-a făcut să facă probleme

Dan Inosanto își amintește de istoria jeet Кипе Do
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ceva în care cred: tu

Un alt principiu de bază al Jeet Kune Do a fost autocunoașterea, pe care Lee a echivalat cu creativitatea și, în cele din urmă, cu iluminarea. Pe scurt, el și-a încurajat studenții să pună întrebări pentru ca aceștia să descopere noi modalități de formare, învățare și, în mod ideal, de viață. În mod interesant, Lee a ajuns la axioma de mai sus, parțial ca urmare a participării la cursuri de actorie, care au venit cu mult așteptatul rol Kato în toamna anului 1966. Potrivit lui Inosanto, „El a spus: „Dacă vrei să te perfecționezi la asta. , Dan, trebuie să fii creativ. Trebuie să încalci constant tradiția. Cred că a obținut asta din filosofia lui Stanislavsky a metodei de acționare. „Uită-te la tipul ăsta [Stanislavsky]”, a spus Bruce. „Dacă ar fi fost un artist marțial, ar fi fost fantastic. Iată un tip care spune

rupe constant tradiția pentru a o îmbunătăți. Cu alte cuvinte, este un proces continuu de revizuire. Mi-a dat și Cartea Schimbărilor, I-Ching. În carte, el a subliniat un întreg capitol despre creativitate. Se spune ceva de genul: „Dacă nu îl primești de la tine, de unde îl poți obține?”

Lee nu s-a limitat niciodată la manuale de arte marțiale; a extras din toate sursele disponibile pe care le avea la dispoziție. „Erudit” ar fi un epitet potrivit, deoarece oricine și-a citit cărțile (împreună cu textul deja notat, el a fost coautor al unei cărți Wing Chun împreună cu prietenul său, James Lee, pentru a strânge bani pentru tratamente scumpe cu cobalt pe care acesta din urmă le-a făcut. era în curs la momentul respectiv) va atesta.

„Școala s-a deschis în februarie 1966, dar termenul Jeet Кипе Do nu a fost dezvoltat până în 1967.”

continuă Inosanto. „Prin aceasta, mă refer la termenul Jeet Кипе Do — principiul din spatele lui. Știu că era în 1967 când a venit cu termenul, dar era deja jkd până la sfârșitul lui 1966, noiembrie sau decembrie. Toți studenții puteau să spună că ceva se întâmplă în interiorul lui. A renunțat la forma sa modificată de Wing Chun, care am considerat că este o tehnică foarte bună. Încă cred că a fost foarte bun pentru că avea mult adevăr în el. Dar puteai vedea că progresa. A mers pe chestia asta cu trupul. „Nu căuta mișcări secrete”, îmi spunea el. — Nu căuta mişcări secrete. Dacă sunteți mereu în căutarea unor tehnici secrete, veți rata asta. El a spus: „Tu ești, Dan; corpul tău este cheia.

„Mulți oameni cred că jkd este ceva metafizic, dar nu este. Este într-adevăr destul de simplu. Practic, cred că asta este: jkd este filosofia lui Bruce Lee, bazată pe lucruri pe care le-a observat că sunt adevărate.”

Astăzi, 628 College Street găzduiește o fabrică de cusut. Ferestrele nu mai sunt acoperite cu vopsea roșie, iar interiorul este clar vizibil, fără a mai rămâne nicio urmă din foștii chiriași. A dispărut imitația de piatră funerară care îi întâmpina cândva pe studenți cu celebra inscripție: „În amintirea unui om cândva fluid, înghesuit și distorsionat de mizeria clasică”.

Acest material original a apărut în numărul din august 1988 al revistei inside Kung-Fu Présents.
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Dr. Paul Lam

Ce este tai chi? Tai chi este cel mai popular stil de artă marțială internai chinezească. Stilurile interne pun accent pe respirație și pe componenta mentală a antrenamentului lor. Executarea mișcărilor este în general moale.

Multe alte arte marțiale se concentrează pe forma externă și prezintă mișcări viguroase ale corpului, lovituri dinamice și acțiuni dure de lovire. În schimb, tai chi constă în mișcări circulare fluide, blânde, grațioase. Respirația profundă și lentă ajută la concentrarea vizuală și mentală, relaxează corpul și permite forței vitale sau chi (o energie vitală din interiorul corpului) să curgă nestingherită în tot corpul. Aceste tehnici ajută la integrarea minții și a corpului și permit atingerea armoniei totale a eului interior și exterior. O persoană care trăiește în armonie are mai multe șanse să fie fericită, împlinită și sănătoasă.
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Stiluri diferite

ing tai chi și numai profesorul tău

chi, cum să livrezi forța internă și cum să descoperi

sensul din spatele mișcării de arte marțiale. De asemenea, veți construi o bază solidă și vă veți spori poten-tía! pentru progres.

Pentru a învăța componenta internă a mișcărilor, trebuie să înțelegeți marțialul intrinsec

intenția artistică. Acest lucru nu înseamnă că trebuie să aplicați tai chi pentru autoapărare, dar înțelegerea componentei interne este un pas esențial în procesul de evoluție. De fapt, descoperirea beneficiilor magicai pentru sănătate ale tai chi-ului depinde de cât de bine îl practici. Înțelegerea caracteristicilor generale și istorice

fundaluri de diferite stiluri vă vor ajuta sub

stai semnificația interioară a tai chi-ului.

Cunoașterea diferitelor stiluri

Este larg acceptat că toate stilurile de tai chi urmează principii esențiale similare. Cunoașterea caracteristicilor diferitelor stiluri poate fi însă utilă deoarece

• Toate stilurile au caracteristici unice. Anumite stiluri sunt mai potrivite pentru anumite persoane. Alege stilul cel mai potrivit, astfel încât să poți

Ce fel de beneficii veți obține din cunoașterea originilor artelor marțiale și a intenției intrinseci a tai chi-ului? Este util să te gândești la asta în felul acesta: dacă înveți-ți arată mișcarea-

(de exemplu, puneți piciorul stâng la stânga și ridicați mâna stângă, în cazul stilului ward7offYang), pur și simplu urmați mișcările. Ulterior, vei învăța doar mișcările. Acest lucru este bun în sensul că, pe măsură ce vă mișcați corpul, faceți exerciții și sunteți activ.

Cu toate acestea, dacă înveți cum să îți menții corpul în poziție verticală, să menții echilibrul, să transferi greutatea de la piciorul stâng la cel drept, să faci un pas spre stânga, apoi să transferi greutatea pe măsură ce te îndepărtezi, acest antrenament devine mai mult intern. În plus, vei înțelege mai bine mișcările și le vei învăța mai repede. Având în vedere că petreci aceeași cantitate de timp, vei beneficia mai mult.

Înțelegerea și interesul dumneavoastră pentru artă vor crește dacă profesorul vă explică când și cum vă încorporați respirația, cum să controlați fluxul

Dr. Paul Lam și maestrul Peter Wu exersează sparring folosind stilul Chen. Wu este un discipol al regretatului Mare Maestru Hong Junsheng.
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Dr. Paul Lam interpretează „căderea lotului” în stilul Chen în timpul concursului național chinez.

Profesorul Kan Gui Xiang de la Universitatea de Educație Fizică din Beijing, creatorul formularelor de competiție națională chinezească în stil Chen, interpretând „legarea pe îndelete a hainei, stilul Chen”, care este dozatoare pentru o postură de luptă.

progresează mai repede. De exemplu, stilul Chen poate fi mai interesant pentru un artist marțial avansat.

• Stilurile diferite au abordări diferite ale acelorași forme. Învață să folosești diferit

abordări pentru a rezolva o problemă dificilă. Ca și cum ați privi o problemă dintr-un unghi diferit, folosirea unei abordări diferite vă poate oferi o soluție mai bună și uneori mai rapidă. De asemenea, vă poate oferi o înțelegere mai completă a unei probleme. De exemplu, „biciul unic” al stilului Sun pare simplu în comparație cu versiunea Wu. Acest lucru poate ajuta elevii să aprecieze cum să mobilizeze forța interioară eliminând confuzia.

• Cunoașterea diferitelor stiluri îți lărgește orizontul. Învățarea diferitelor abilități din stiluri diferite, care se bazează pe principii similare, vă poate oferi mai multă profunzime și vă poate crește nivelul de abilități.

Cele cinci stiluri majore

Iubitele conturate sunt cele cinci stiluri majore în ordine cronologică, așa cum sunt acceptate de majoritatea practicienilor. Trebuie subliniat că a fi cel mai vechi stil nu înseamnă că este cel mai bun. De fapt, lucrurile mai vechi nu sunt neapărat mai bune. Tai chi cu siguranță nu a fost creat de o persoană incredibil de înțeleaptă care a proiectat un set perfect de forme ca o cutie pătrată care nu se schimbă.

Mai degrabă, tai chi este un vast rezervor de cunoștințe acumulat de-a lungul secolelor de mulți indivizi dedicați. Rezervorul este atât de vast încât nimeni nu poate învăța totul și nimeni nu poate spune cu adevărat că este cel mai bun. Stilurile diferite au caracteristici diferite și sunt unice și valoroase în felul lor.

Stil Chen

În anii 1670, Chen Wangting, un general de armată în exercițiu din satul Chen din provincia Henan, a dezvoltat mai multe rutine de tai chi, care includeau vechiul cadru.

Cele cinci stiluri majore ale Tai Chi Chuan

ï ï

Joc de sabie în stil Yang, așa cum a arătat autorul.

Maestrul Kam Lau Fung, câștigător al medaliei de aur al Campionatului Mondial de Kung-Fu/Wushu din 1997 din Orlando, Florida și al celui de-al patrulea Concurs Internațional de Tai Chi la Beijing în 1997. El interpretează „acoperire cu mâna și pumnul cu pumnul”.

formă practicată astăzi. El a asimilat în rutinele antice de arte marțiale tehnicile filozofice antice ale daoyinului și tonului, împreună cu utilizarea clarității conștiinței, așa cum a fost dezvoltată în practica taoismului.

Daoyin este efortul concentrat al forței interioare, în timp ce tonul este un set de exerciții de respirație profundă care în vremuri mai recente au fost dezvoltate în exercițiile populare de respirație profundă chi kung. Prin combinarea exercițiilor de artă marțială cu practica daoyin și ton, tai chi a devenit un sistem complet de exerciții în care concentrarea mentală, respirația și acțiunile practicantului erau strâns legate. Acest lucru a deschis calea pentru utilizarea sa ca formă ideală. de exerciții fizice pentru toate aspectele îngrijirii sănătății.

Stilul Chen a fost păstrat aproape exclusiv în sat. Se spune că clanul a învățat doar nurori și nu fiicele lor. Divorțul nu exista în acele vremuri, așa că stăpânii știau că secretele lor erau în siguranță. La începutul secolului al XIX-lea, foarte apreciat și respectat Chen Fake a început să predea tai chi la Beijing. A fost apreciat la nivel universal, nu și-a făcut dușmani și a predat la Beijing până la moartea sa în 1957.

Stilul Chen se caracterizează printr-un accent pe forța spirai, iar mișcările sale sunt în doză cu cele ale artelor marțiale. Fiecare mișcare, oricât de mică sau nevinovată în aparență, are o aplicare eficientă. Mișcările lente se amestecă cu mișcările rapide și dure se completează moale. De asemenea, se caracterizează prin putere explozivă și o poziție scăzută. practica lui Chen stvle
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Maestrul Peter Wu interpretând „legătura pe îndelete a hainei” din stilul Hoa, care indică pozițiile mai apropiate de corp.

tehnici tice și eficiente такс este mai ispititor pentru tineri.

Stilul Yang

Yang este cel mai popular stil tai chi. Yang Lu Chan (1799—1872) a creat-o la începutul secolului al XIX-lea. Legenda spune că Yang era atât de dornic să învețe arta, încât s-a prefăcut că este un cerșetor și a leșinat la ușa din față a eiderului din sat. A fost salvat și acceptat ca servitor în casa Chen. Yang a învățat arta uitându-se printr-o crăpătură a unui perete, în timp ce alții exersau noaptea târziu. Curând a devenit un practicant foarte calificat. Când a fost descoperit, eiderul din sat a fost atât de impresionat de priceperea sa încât el

o serie de oameni,

l-a acceptat oficial ca student. Yang latcr și-a dezvoltat propriul stil, pe care l-a predat unui număr mare, inclusiv membri ai curții im. Mișcările lui Yang sunt blânde, grațioase, eficiente

util pentru promovarea sănătății, ușor de învățat și potrivit pentru aproape toate vârstele și condițiile fizice.

Stilul Wu (alias stilul Hoa)

Acesta este diferit de următorul stil Wu în caractere chinezești, așa că, pentru a evita confuzia, îl voi numi cu celălalt nume – stilul Hoa. A fost creat de Wu Yu-xiang (1812 — 1880) și a trecut lui Hoa Weizheng (1849—1920), care a contribuit semnificativ la crearea sa.

Hoa nu este un stil binecunoscut. Creatorii săi au studiat atât stilul Yang, cât și stilul Chen. Stilul se caracterizează prin mișcări lente și largi, strânse. Se pune mare accent pe forța internă, sau puterea internă și pe poziționarea corectă. Mișcările externe și transferul de substanțial și insubstanțial sunt complet controlate de puterea internă. Stilul prezintă, de asemenea, plinătate de substanță.

Când te uiți la un practicant de nivel înalt, stilul pare mai mare și mai rotunjit, ca și cum puterea sa interioară s-a extins mai departe decât forma fizică exterioară. Stilul Hoa are cerințe foarte stricte; de obicei este mai greu să înveți și să progresezi în acest stil. Avantajele sunt că este provocator, profund, puternic și eficient în artele marțiale.

Stilul Wu

WuYuxiang (1812—1880) a creat acest stil Wu, caracterizat de moliciune și cu accent pe redirecționarea forței care intră. Mișcările sale sunt relaxate, naturale, dozatoare la trunchiul bodv și agile. Este plin de tehnici de mână, în special pentru exerciții de împingere (un exercițiu blând pentru două persoane, folosit ca alternativă la sparring). Stilul Wu tinde să aibă o postură ușor înclinată înainte.

Acest stil Wu este mai ușor de învățat, plăcut la privit și nu necesită neapărat un nivel inferior puternic

Cele cinci stiluri majore ale Tai Chi Chuan
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membrelor. Este potrivit pentru aproape oricine; chiar și persoanele care au o dizabilitate la picior o pot învăța. De fapt, un maestru celebru în stil Wu a avut o șchiopătare din cauza unei dizabilități congenitale. Și deoarece este nevoie de puțin spațiu, stilul este ideal pentru locuitorii orașului.

Stil Soare

Stilul soarelui este cel mai tânăr dintre stilurile majore. A fost creat de Sun LuTang (1861—1932), a cărui fiică Sun JianYun locuiește încă la Beijing. Sun a fost un exponent binecunoscut al xingyiquan și baguazhang (două stiluri celebre de arte marțiale interne) înainte de a învăța tai chi. În 1912, Sun a dat peste HoaWeizheng (vezi stilul Hoa), care era bolnav. Fără să știe cine este Hoa, Sun a avut grijă de Hoa, găsindu-i un hotel la care să se odihnească și un medic bun care să-l trateze. După ce Hoa și-a revenit după boală, a rămas în casa lui Sun și l-a învățat tai chi.

S-a spus că Sun a petrecut doar puțin timp învățând de la Hoa și, ulterior, și-a încorporat expertiza în xingyiquan și baguazhang în noul său stil. Prin urmare, stilul soarelui poate să nu semene cu alte tai, deși unele mișcări ar putea fi greșite.

luat pentru stilul Hoa mai vechi.

Stilul soarelui se caracterizează prin pași vioi. Oricând un picior se mișcă înainte sau înapoi, celălalt

stiluri chi,

cise. Stilul soarelui

piciorul urmează. Mișcările sale curg lin ca apa sau norii. Ori de câte ori vă întoarceți, există o mișcare de deschidere și de închidere, care este un exercițiu de chi kung puternic - are și o poziție înaltă.

Pe partea pozitivă, stilul Sun conține o mulțime de chi kung, care este eficient pentru relaxare și vindecare. Poziția mai înaltă îl face mai potrivit pentru persoanele în vârstă să învețe. Interesant, dintr-o apariție exterioară, stilul Sun nu este ca stilul Chen. Dar când ajungi la un nivel înalt, poți aprecia numeroasele asemănări ale componentelor interioare ale stilurilor.

Concluzie

Deși această prezentare generală conține cele cinci stiluri majore de tai chi, multe arte interne mai puțin cunoscute sunt practicate în întreaga lume. Numeroasele stiluri și

forme în

tai chi poate fi copleșitor pentru toți stiliștii

vârste. Ar trebui să priviți această alegere ca o oportunitate de a vă extinde repertoriul, mai degrabă decât ca o sarcină descurajantă

care va duce la confuzie.

Studierea tai chi-ului poate fi mai simplă și mai ușoară dacă îți definiți scopurile și obiectivele, investigați ce are de oferit fiecare stil, găsiți un profesor calificat și faceți tot ce puteți pentru a profita la maximum de experiență.

Dr. Paul Tarn este profesor și medic de tai chi cu sediul în Sydney, Australia. Studenții săi au concurat cu succes la nivel internațional. Dr. Lam a fost prima persoană dintr-o țară occidentală care a câștigat o medalie de aur la Formularele de Concurs Internațional (42 de pași) în China. Aceste informații au apărut inițial în numărul din septembrie 1999 al/Tnside Kung-Fu.
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Aikido

Calea Armoniei

John Stevens

iki, prima jumătate a cuvântului Aikido, constă din cele două caractere chinezești ai, care înseamnă „a uni, a amesteca, a uni, a armoniza.

nize” și ki, un cuvânt cu înțelesuri multiple care

includ (ca și în acest caz) „spirit” și „dispoziție”. Aiki

a fost întotdeauna o temă centrală a filozofiei asiatice,

dar Morihei Ueshiba, fondatorul Aikido, a declarat:

„Interpretarea mea despre aiki este mult mai largă decât cea din trecut.” Ueshiba a definit aiki în cele ce urmează

moduri:

• 	Aiki este principiul universal care aduce toate lucrurile împreună; este procesul optim de unificare și armonizare care operează în toate tărâmurile, de la vastitatea spațiului până la cei mai mici atomi.

• 	Aiki reflectă designul grandios al cosmosului; este forța vieții, o putere irezistibilă care leagă

„4

Aikido

• Aiki înseamnă „a trăi împreună

aspectele materiale și spirituale ale creației. Aiki este curgerea naturii.

• Aiki semnifică uniunea dintre trup și spirit și este o manifestare a acelui adevăr. Mai mult, aiki ne permite să armonizăm cerul, pământul și omenirea ca una.

er în armonie”, într-un

stare de acord reciproc. Aiki este virtutea socială supremă. Este puterea reconcilierii — puterea iubirii.

Viziunea lui Ueshiba despre aiki corespunde îndeaproape noțiunilor de integritas (întregime) și consonantia (armonie) din filosofia occidentală. Integrarea — între corp și spirit, sine și alții, omenire și natură, adevăr și frumusețe — este o condiție pentru care toți oamenii ar trebui să lupte ; iar integritatea este și o stare morală: cei care sunt întregi pot acționa în cel mai bun și mai corect mod.

Consonantia (harmonia în greacă) este „o potrivire împreună”. Înțelepții din Occident au perceput și ei armonia sferelor și procesul prin care toate elementele se orchestrează în întregul mare. După cum scria Hipocrate, „Toate lucrurile sunt în simpatie”. În fizica actuală, acest lucru este afirmat astfel: Cantitatea de energie pozitivă din univers este exact egală cu cantitatea de energie negativă; universul este, și a fost întotdeauna, un sistem energetic perfect echilibrat.

Intuiția că „toate lucrurile sunt în simpatie” a fost o credință comună atât în Est, cât și în Vest. În mod tragic, civilizația modernă a fost otrăvită de afirmația greșită a unora că viața nu este altceva decât o rivalitate intensă între specii și doar cei mai apți pot supraviețui. Viața este întotdeauna o încercare, iar oamenii trebuie să fie apți fizic și psihic pentru a se înțelege. Acesta este unul dintre motivele pentru care oamenii practică aikido, dar concepția pernicioasă că existența este o luptă constantă împotriva dușmanilor care trebuie să fie total subjugați sau ani- hilated are direct cauzat! mare parte din exploatarea și distrugerea atât a omenirii, cât și a mediului care a ieșit la suprafață violent în secolele al XIX-lea și al XX-lea.

Emph

Așa de a fi „învingător”, indiferent de mijloace și de orice cost, a ștears în mare măsură nobilul ideal al „sportivității” în atletismul contemporan. Ueshiba a scris: „Sporturile din zilele noastre sunt bune numai pentru exerciții fizice; ei nu antrenează întreaga persoană. Practica aiki, pe de altă parte, încurajează curajul, sinceritatea, fidelitatea, bunătatea și frumusețea, precum și face corpul puternic și sănătos.” În aikido tradițional nu există concursuri formai și, prin urmare, nu există câștigători și nici învinși. Această poziție este foarte greu de acceptat de anumite persoane și chiar și unii dintre cei mai apropiați discipoli ai lui Ueshiba

punct; au insistat să instituie un fel de competiție, fie sub forma unor meciuri în stil judo, fie sub formă de concursuri cu sisteme de puncte în stil olimpic.

Ueshiba, totuși, a susținut până la urmă că aiki este cooperare. În fiecare exercițiu de aikido, partenerii sunt pe rând atașul și apărătorul, câștigătorul și învinsul. În acest mod, un stagiar învață multe din experiența ambelor părți ale ecuației aikido. Privitorii (și uneori înșiși studenții) remarcă adesea: „Tehnicile de Aikido funcționează doar dacă partenerul tău cooperează.” Exact acesta este ideea. Rinjiro Shirata

a fost de acord cu maestrul în acest sens
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Scnsci obișnuia să explice aiki astfel: „Trăind în armonie, ne unim mâinile și ajungem împreună la linia de sosire.”

Aiki, ca agent de vindecare, conotă resuscitare și revitalizare. Cei mai buni medici din orice cultură înțeleg că un diagnostic adecvat depinde în mare măsură de a fi în ton cu pacientul pentru a simți ceea ce îl afectează cu adevărat. Atunci el poate sugera un remediu adecvat. (În vremurile de demult, în Japonia, un tip de aiki era folosit pentru a resuscita persoanele care erau în stare de inconștiență în accidente sau în comă din cauza bolilorc.) Ueshiba vorbea adesea despre proprietățile sănătoase și restaurative ale antrenamentului aiki: „După un antrenament bun, tu ar trebui să aibă mai multă energie decât ai început!”

Există un alt sens al aiki care este esențial pentru armonia truc: uniunea desăvârșită a unui bărbat și a unei femei - o stare fericită de intimitate fizică și spirituală completă. (În chineză sex manuuais, aiki a fost termenul folosit pentru experiența sexuală supremă.) Integrarea naturală și pură a principiilor masculine și feminine se află în centrul creării. Libidoul nu trebuie confundat cu o simplă concupiscență, ci mai degrabă ar trebui înțeles ca o dorință sinceră de integrare și împlinire. Mascul si femela rcmain steril pana

Unit; dorința de a se aduna ca una, de a restabili unitatea primordială, este un scop cheie al aikido (și al tuturor altor arte).

În mod similar, există un fel de embriologie aiki: copilul ideal este conceput atunci când ambii părinți sunt într-o armonie totală, cu adevărat ca una în trup și suflet. Dacă părinții rămân în acord în timpul sarcinii, fătul este hrănit cu aiki, o calitate care bate în inima mamei și curge în sângele acesteia. Din punct de vedere tehnic, aiki este „timpul perfect”. În dojo se încearcă să se amestece lin cu forța de atac, aplicând doar

existența de zi cu zi, cineva încearcă în mod similar să se potrivească corect, răspunzând diferitelor provocări ale vieții cu un simț aiki acut.

Do, a doua jumătate a cuvântului aikido, simbolizează atât o „cale” particulară pe care o parcurgem, cât și o „cale” universală a principiilor filozofice. Cei care merg pe calea aikido-ului poartă un tip special de ținută, meditează într-un anumit mod și practică forme distincte. Aceasta este calea culturală a aikido-ului, contextul practicii bazate pe ideile și tehnicile clasice ale fondatorului, Morihei Ueshiba. Modul de aikido implică spectrul mai larg al vieții - modul în care oamenii interacționează cu alte ființe umane în afara lumii înguste a dojo-ului, se relaționează cu societatea în ansamblu și se confruntă cu natura.

În acest sens, aikido este tantra, o împletire a macro- și microcosmosului. Adevărul de bază al tantrei este: „Tot ceea ce există în univers există în propriul corp. Ceea ce este aici este acolo; ceea ce nu este aici nu este nicăieri.” În gnosticismul occidental, acest lucru este exprimat astfel: „Când veți face cele de mai sus ca cele de dedesubt și când veți такс bărbatul și femeia ca una, veți intra în Împărăție” (Evanghelia lui Toma), sau mai succint, „Ca mai sus, deci mai jos.” În limbajul lui Ueshiba, acest lucru este afirmat ca ivare soku ucha, „Eu sunt (noi suntem) universul!” Cultivându-și corpurile și sufletele individuale prin practica de aikido, prin dobândirea percepției truc și creând acte reale, oamenii învață să trăiască cosmic.

Aikido este, de asemenea, yoga, un „jug” care unifică, unește și îi împing pe oameni la principii superioare. Cei opt
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membrele yoga clasică sunt paralele cu învățăturile aikido-ului clasic al lui Ueshiba:

1. 	Yama înseamnă „etică”, a cărui principală este ahimsa, „nonviolență”. În cuvintele lui Ueshiba, „Cei care caută concurență sunt o greșeală gravă. A zdrobi, a răni sau a distruge este cel mai mare păcat pe care îl poate comite o ființă umană.”

2. 	Niyama, „disciplină”, în aikido este numit tan-ren, „forjare”. „Scopul antrenamentului este de a întări slăbiciunea, de a întări corpul și de a șlefui spiritul.”

3. 	Asana se referă la „posturi grațioase”. Uneori este util pentru antrenați să se gândească la mișcările de aikido nu ca tehnici de artă marțială letale, ci ca asana, posturi fizice care leagă practicantul de adevăruri superioare. Ca și asana, tehnicile de aikido sunt dureroase și dificile la început, dar în cele din urmă devin mai ușoare, mai stabile și mai agreabile. Într-adevăr, se spune în yoga că „asana este perfectă atunci când efortul de a o atinge dispare”, iar „cine stăpânește asana cucerește cele trei lumi”. Ueshiba a învățat: „Funcționând armonios împreună, dreapta și stânga dau naștere tuturor tehnicilor. Cele patru membre ale corpului sunt cei patru stâlpi ai cerului.”

4. 	Prjanayama, „controlul respirației”, este necesar pentru a lua parte din respirația universului. „Expirați și lăsați-vă să vă înălțați până la marginile universului; inspirați și aduceți cosmosul înapoi înăuntru. Apoi, respiră toată fecunditatea pământului. În cele din urmă, amestecați suflarea heax'en și suflarea pământului cu ale voastre, devenind însăși Suflarea Vieții.”

5. 	Pratyahara conotă „libertatea de nedumerire”, o retragere de la distragerea atenției

8. Samadhi, „absorbție totală,

simțurile — o minte care este statornică și imperturbabilă. Cu privire la aceasta, Ueshiba a instruit: „Nu te uita în ochii adversarului tău; te poate hipnotiza. Nu-ți îndrepta privirea asupra sabiei lui; te poate intimida. Nu te concentra deloc asupra adversarului tău; el îți poate absorbi energia.”

6. 	Dharana, „fixarea minții”, este cunoscută și sub numele de ek-agrata, „păstrarea punctului unic”, un concept binecunoscut în cercurile aikido. „Dacă ești centrat, te poți mișca liber. Centrul fizic este burta ta; dacă mintea ta este așezată și acolo, ești asigurat de victorie în orice efort.”

7. 	D h van a, „meditație”, este o stare de perspicacitate pătrunzătoare și viziune clară. „Renunțați la gândurile limitatoare și întoarceți-vă la adevăratul gol. Stai în mijlocul Marelui Vid.”

merge chiar mai departe.

În samadhi, distincția dintre cunoscător și cunoscut se dizolvă, o transfigurare pe care Ueshiba a exprimat-o ca: „Eu sunt universul!” Puterile supranaturale ale lui Ueshiba își au originea în samadhi-ul său atot-absorbant, iar comportamentul său excentric a fost, de asemenea, caracteristic celor mai înalte niveluri de yoga, un fel de nebunie divină care transcende timpul și spațiul . „Dacă nu te amesteci cu golul Vidului Pur, nu vei găsi calea aiki.”

Învățătura lui Ueshiba a fost rezumată în expresia „Takemusu aiki”. Pake înseamnă „curaj și curaj”; reprezintă curajul ireprimabil și nestăpânit de a trăi. Musu simbolizează nașterea, creșterea, împlinirea, împlinirea. Este forța creatoare a cosmosului, responsabilă pentru producerea de tot ce hrănește viața. Takemusu aiki este codul pentru „cea mai îndrăzneață și mai creativă existență!”

4

Celălalt Aikido

Dr. William Durbin

Toată lumea știe că cea mai faimoasă ramură a aikido-ului a fost creată de Morihei Ueshiba, fondatorul Aikikai-ului și persoana care a dat naștere aikido-ului terni. Pentru o lungă perioadă de timp, aikido a fost considerată arta marțială a Ueshiba, cu Aikikai care se pretindea să fie singura ramură legitimă a artei. Chiar și după ce unii dintre studenții direcți ai lui Morihei Ueshiba au început să dezvolte ramuri ale aikido-ului, în Statele Unite, mulți oameni au considerat că Aikikai este singurul truc aikido.

În cele din urmă, studenții de aikido Tomiki-ryu și aikido Yoshinkai și-au adus ramurile și interpretările artei în State, iar studenții de arte marțiale au fost conștienți de celelalte ramuri ale aikido-ului. În prezent, există multe ramuri ale artei, așa cum au fost stabilite de Morihei Ueshiba, cele mai multe dintre ele direct conectate la descendența principală prin învățăturile studenților lui Ueshiba. Stilurile principale, care continuă să folosească termenul aïkido, au derivat din arcul Aikikai Shin-

shin Toitsu aïkido, Nishio-ryu, Tendo-ryu și Tomiki-ryu și Yoshinkai menționate mai sus.

Există două teorii cu privire la dezvoltarea ryu-ului. În primul rând, se știe că Chijiro Yokoto a studiat sub Ryuho Okuyama, în vremurile când Okuyama preda Daito-ryu și bcforc a fondat Hakko-ryu. De asemenea, se știe că Yokoto a studiat Yoshin-ryu.

, desi nu se stie cine sa tcachcr

De asemenea, este consemnat în tradiția familiei că familia Yokoto s-a antrenat în arte marțiale ani de zile, fiind din neamul shiz.oku (războinic). O teorie susține că familia Yokoto a avut o legătură străveche cu Yoshin-ryu și că, cu multe generații în urmă, stilul DaiYoshin-ryu a fost fondat de unul dintre războinicii feudali Yokoto, care apoi a transmis arta prin familie până pe vremea lui Chijiro.

Cealaltă teorie este că familia s-a antrenat în ramura principală a lui Yoshin-ryu, fondată inițial de
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fi folosit în armură, cu cei puternici

Yoshitoki Shirobei Akiyama, de-a lungul erei feudale. Astfel, Chijiro a învățat Yoshin-ryu de la tatăl său și apoi și-a continuat pregătirea sub Okuyama, care a studiat sub Matsuda Hosaku, un student direct al SokakuTakeda, marele Soke al Daito-ryu.

Unii credeau că Chijiro Yokoto a inventat termenul Dai Yoshin la acea vreme pentru a reprezenta combinația dintre Daito-ryu și Yoshin-ryu. Apoi a predat sistemul combinat, predând o gamă completă de arte marțiale aiki-jutsu și bu-jutsu, reprezentând întreaga amploare a abilităților de luptă, inclusiv kempo, ken-jutsu, jo-jutsu și multe alte abilități de arme.

Indiferent dacă abilitatea a fost transmisă de-a lungul mai multor generații sau fondată de Chijiro însuși, DaiYoshin-ryu este un sistem de luptă complet și cuprinzător. Arta primară a fost aiki-jutsu; ca artă de luptă era devastatoare și inexorabilă. A combinat abilitățile regale de grappling, în special cele concepute pentru arta izbitoare

kempo, conceput pentru acele vremuri în care era nevoie de luptă fără armură.

Cu toate acestea, Yokoto era un om al timpului său și și-a dat seama că arta de luptă aiki-jutsu era extremă pentru vremurile moderne. Arta de luptă a fost brutală, concepută pentru a distruge articulațiile unui adversar care mânuia sabia. A fost conceput pentru câmpul de luptă feudal, nu pentru autoapărare într-o țară civilizată. În timp ce dorea să-și păstreze arta marțială în mod tradițional, de luptă, dorea și ceva mai rafinat și mai blând pentru autoapărarea modernă.

Chijiro Yokoto s-a uitat la dezvoltarea artelor marțiale moderne și a văzut în cele trei arte noi în curs de dezvoltare: aikido, judo și karatedo un nou concept, dezvoltarea blândeții ca răspuns, care a oglindit propriile sale concepte în devenire. În special în dezvoltarea aikido a lui Morihei Ueshiba, pe care Yokoto îl vedea ca un frate în Daito-ryu, a văzut cele mai inteligente și mai avansate idei spirituale.

Astfel, Yokoto a dezvoltat o artă modernă de autoapărare pe care a numit-o aikido, pentru a preda împreună cu tradiționalul său bu-jutsu. Yokoto a petrecut câțiva ani în Statele Unite, unde a predat un bărbat pe nume Albert C. Church. Când Church a studiat pentru prima dată sub

Yokoto, a fost învățat sistemul Daito-ryu aiki-jutsu. Mai târziu, după ce Yokoto s-a întors în Japonia și când Biserica a fost staționată acolo din motive de afaceri, Yokoto l-a învățat actualele sisteme DaiYoshin-ryu, inclusiv aiki-jutsu și forma modificată de autoapărare a aikido.

Dr. Rod Sacharnoski a avut ocazia de a studia atât sub Chijiro Yokoto, cât și cu Albert Church. Când Yokoto a murit, era în stare de sănătate și nu a avut niciodată ocazia să-și transmită arta marțială familiei sale, așa cum era tradiția obișnuită, sau oricăror studenți japonezi. Biserica murise deja, așa că i-a revenit lui Sacharnoski să continue tradiția. După ce și-a înregistrat pretenția asupra lui Dai Yoshin-ryu în Japonia, Sacharnoski a muncit din greu pentru a promova tradiția străveche a bu-jutsu-ului Sistemului și, de asemenea, metoda de autoapărare a aikido.

Deși există mulți profesori excelenți ai Aikido-ului Aikikai și a numeroaselor sale derivate, una dintre cele mai mari plângeri înregistrate împotriva aikido-ului este că mulți profesori practică arta ca o formă de exercițiu blând sau de balet cooperant, fără a ține cont de eficiența reală a luptei. Această tendință deveni deja evidentă înainte ca Chijiro Yokoto să moară; prin urmare, el a subliniat că, în timp ce aikido trebuia să fie o formă mai avansată din punct de vedere spiritual și mai blândă de autoapărare, acesta trebuia să fie întotdeauna eficient.

Sacharnoski a observat, așa cum au făcut mulți dintre contemporanii lui Morihei Ueshiba, că abilitățile lui O-Sensei (Ueshiba) erau imaculate și extrem de puternice. Pe măsură ce Ueshiba îmbătrânește, abilitățile sale au atins un nou nivel ridicat. Mișcarea lui a devenit atât de superbă încât, deși părea să-și desfășoare aikido fără atemi (lovituri), opusul era de fapt adevărat. O-Sensei însuși a învățat că o lovitură în aikido ucide. Ideea a fost să încercăm să atingem un nivel atât de înalt de îndemânare încât loviturile să nu fie necesare în autoapărare. Dar Ueshiba a fost un artist marțial realist și, în timp ce s-a străduit pentru ideal, a dezvoltat realitatea. Cei care au înțeles lupta au văzut numeroasele atemi subtile care au pătruns în tehnicile maestrului de aikido.

Urmând acest exemplu, ChijiroYokoto și-a predat aikido într-un mod similar. În timp ce lie a subliniat că
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Aikido ar trebui să fie capabil să fie executat fără greve, el și-a învățat elevii să-și țină ochii deschiși și să fie capabili să livreze atemi oriunde și oricând este potrivit situației.

În arta tradițională DaiYoshin-ryu aiki-jutsu, tehnicile sunt predate în maniera Daito-ryu, cu accent pe lovirea adversarului. Loviturile folosite în artă au fost concepute pentru a fi devastatoare; dacă o lovitură a aterizat perfect, nu ar fi nevoie de altă tehnică. Cu toate acestea, în luptă reală, exact ceea ce se dorește să se întâmple rareori, fiecare lovitură este privită ca o mișcare preliminară în oricare dintre nenumăratele tehnici ale artei. Toate abilitățile jujitsu din trecut predau tehnici de lovire cu adevărat eficiente, care erau letale atunci când erau folosite împotriva unei persoane care nu poartă armură.

Există, de asemenea, un set de lovituri uimitoare pentru situații mai puțin de viață sau de moarte, astfel încât o persoană să poată fi uluită de o lovitură, ceea ce îi permite apoi unui aikidoka să se amestece într-o aruncare, doborare sau altă tehnică de control.

Tehnicile de fixare a finalului nu sunt accentuate, deoarece Yokoto a considerat fluxul luptei reale ca fiind mai fluid decât atât. El a folosit rareori tehnicile de fixare a lui Daito-ryu, preferând să folosească hold-down-urile tipice asociate cu aikido, care îl lasă pe practicant într-o situație mai puțin precară.

Deoarece multe dintre tehnicile de aikido Aikikai și aikido Dai Yoshin-ryu sunt derivate din și poartă numele tehnicilor Daito-ryu aiki-jutsu, multe dintre

aptitudinile au aceleași desemnări. Dar așa cum Ueshiba a inventat anumite nume speciale pentru unele dintre abilitățile sale, acesta este și cazul în arta lui Yokoto.

Unele tehnici, deși au același nume - cum ar fi shiho nage, kote gaeshi etc. - sunt executate ușor diferit. Se crede că acest lucru se datorează metodelor de predare ale lui SokakuTakeda. Se presupune că Takeda avea o bogăție incredibilă de cunoștințe, nu doar până la punctul de a cunoaște literalmente mii de tehnici, ci și de a avea numeroase variații ale fiecărei tehnici. Astfel, el arăta adesea tehnici diferiților studenți folosind același nume, dar subliniind principii și concepte diferite.

În timp ce tehnicile sunt în esență aceleași, ele diferă suficient de mult încât cei care cred că o tehnică are

care dintre ele are dreptate și care este greșită. Cei care înțeleg că orice tehnică dată poate avea forme multiple subliniază principiul cunoscut sub numele de henka, care înseamnă „variație”. Asemănările tehnicilor din Aikikai aikido și DaiYoshin-ryu aikido arată cu adevărat rădăcinile lor comune, în timp ce diferențele arată perspectivele unice ale instructorii individuali.

o singură formă dezbate la nesfârșit

Acest material original a apărut în numărul din aprilie ¡999 al revistei Inside Karaté.
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Kempo

Sursa

Dr. William Diirbin

Kempo, așa cum este cunoscut în mod popular în Statele Unite, derivă dintr-o aglomerare de arte combinate pentru a forma o metodă excelentă de autoapărare. Dar în Orient, kempo-ul este considerat mult diferit. Vom analiza punctele de vedere în ordine istorică inversă.

În timpul erei moderne din Japonia, artele marțiale din Okinawa au fost introduse pe insulă mai întâi ca kempo, karaté fiind o desemnare secundară. Mulți dintre artiștii marțiali japonezi le-a plăcut foarte mult eficacitatea artelor din Okinawa, dar au preferat să-și păstreze propria moștenire prin practicarea jujitsu și kendo. În acest timp, mai mulți maeștri au combinat kempo karaté din Okinawa cu forme de jujitsu sau judo, precum și jocul de picioare de kendo în unele cazuri și au creat noi forme de sisteme de autoapărare, care au fost denumite în general kempo. Două sisteme particulare derivate în acest fel sunt Nippon (sau japonez) Kempo și goshindo.

Un alt sistem kempo modem care este un amestec de alte arte marțiale este Shorinji Kempo, fondat de Michiomi Nakano So Doshin. În cazul acestei arte nu există nicio influență din Okinawa. Mai degrabă, este un amestec de o formă veche de Shaolin Quan, pe care Nakano a studiat-o în timp ce acționa ca spion pentru guvernul japonez din China în timpul războiului din Pacific, cu jujitsu, pe care l-a învățat de la bunicul său înainte de a pleca în China și de la Ryuho Okuyama. după întoarcerea sa în Japonia după război. Se crede că a studiat Daito-ryu aiki-jutsu de la Okuyama, înainte ca maestrul să-și întemeieze propriul sistem de Hakko-ryu.

A doua formă de kempo au fost artele marțiale ale templului, datând încă din secolul al X-lea și prezente chiar și în vremurile moderne. Templele budiste din Japonia au fost începute fie de călugării chinezi care vizitează Japonia pentru a-și răspândi religia, fie de călugării japonezi care au călătorit în China pentru a se instrui în noua lor credință. În multe situații, ca budist
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aderenții formați în religiile lor, au învățat și artele marțiale legate de credință.

În templele japoneze, artele marțiale care erau predate erau o combinație a kempo-ului chinez (Chuanfa), adus de pe continent, împreună cu artele indigene, inclusiv abilitățile bazate pe jujitsu și artele armelor. Artele armelor foloseau o varietate de arme, de la katana (sabie) tipică până la întreaga gamă de arme de luptă, în special thèyari (suliță) și naginata (halebardă), dar includea și câteva arme foarte specializate, de la fundo kusari (ponderat). lanț) la kusarigama (lanț și seceră).

Astăzi, artele marțiale cu mâna goală ale unora dintre templele din Japonia își califică arta Jikempo, legea pumnului templului. Această artă conține nu numai abilități excepționale de lovire, ci și tehnici tipice de aruncare ale jujitsu, inclusiv încuietorile articulare ale aiki. Practicanții Jikempo susțin că forma modernă este predată în mod exact ca în timpurile antice. În această artă, ca și în multe dintre sistemele japoneze de jujitsu, loviturile sunt efectuate într-o manieră care stabilește aruncările și încuietorile articulare ale artei. Principala diferență dintre Jikempo și majoritatea formelor de jujitsu este că loviturile oferite în Jikempo sunt adesea lovite cu pumnul, iar atunci când sunt aplicate la punctele vitale, loviturile pot termina un adversar. Astfel, loviturile lui Jikempo sunt concepute pentru a învinge un adversar, mai degrabă decât pentru a stabili doar o aruncare, dar în situația în care o lovitură nu învinge un agresor, Jikempoka învață cum să curgă într-o abilitate de grappling.

Cea mai veche formă de kempo este Shaolinssu Quan original, denumit în japoneză Shorinji Kempo. Când artele marțiale s-au răspândit pentru prima dată din China în timpul răspândirii budismului în tot Orientul, erau cunoscute sub numele lor locale în țările în care au intrat. În Japonia, acesta a fost kempo. Arta antică a lui Shorinji Kempo a fost în primul rând o artă a pumnului și a palmei, încă nefolosită în utilizarea altor formațiuni de mână, dar totuși foarte eficientă.

Mai târziu, cele cinci forme de animale ale lui Shorinji Kempo au fost introduse în Okinawa, dar în momentul în care s-au dezvoltat, Japonia și-a închis granițele spre exterior.

influențe. Acesta este motivul pentru care formele animale nu au influențat cu adevărat dezvoltarea jujitsu-ului japonez până când karate-ul din Okinawa a adus influența în vremurile moderne.

În cea mai mare parte, istoricii artelor marțiale văd kempo-ul chinezesc drept temelia atât a artelor marțiale japoneze, cât și a celor din Okinawa. În tradiția general acceptată, japonezii au luat kempo chinezesc și l-au adaptat la mediul și condițiile lor sociale, îmbinându-l cu artele indigene pentru a crea kempo japonez. Acest stil a fost conceput pentru a lupta în îmbrăcăminte grea de iarnă și armură, impunând astfel un accent pe grappling. Okinawenii au luat kempo-ul chinezesc, îmbinându-l și cu arta lor indigenă și l-au adaptat la propria lor climă mai caldă, subliniind astfel izbitorul. Deoarece purtau mai puține haine, grappling-ul ar fi fost mai greu de executat; loviturile sunt mai eficiente împotriva pielii neacoperite sau ușor acoperite.

Astfel, kempo-ul poate fi privit din trei perspective în istoria orientală. Mai întâi este Shorinji Kempo original, așa cum era numită arta chineză în Japonia. Al doilea este Jikempo-ul templelor, care a început cu kempo chinezesc și s-a amestecat cu artele marțiale indigene din Japonia, dezvoltându-se în forme japoneze unice de kempo. Două exemple bune în acest sens sunt kempo-ul Kosho-ryu predat de familia Mitose și kempo-ul Sato-ryu predat de Seiko Fujita. A treia formă de kempo este arta marțială modernă, care este un amestec de karate din Okinawa și jujitsu japonez; singura excepție fiind Shorinji Kempo, care este un amestec de kempo chinezesc și jujitsu japonez.

În timp ce numele sunt diferite, asemănările jocului de picioare dintre karate-ul din Okinawa și jujitsu japonez ne ajută să vedem legătura kempo dintre evoluțiile separate ale artelor celor două țări. În jujitsu, cele șase poziții principale sunt shizentai (corp natural), hid-lari shizen dachi (poziția naturală stânga), migi shizen dachi (poziția naturală dreapta), jigotai (corpul autoprotejat), hid-lari jigo dachi (poziția naturală stânga). poziția de protecție) și migi jigo dachi (poziția de autoprotecție dreaptă).

Kempo
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Aceste șase posturi jujitsu corespund următoarelor posturi de karate: soto hachiji dachi (figura exterioară - poziție opt), hidari renoji dachi (poziția în formă de V stânga), migi renoji dachi (poziția în formă de V dreapta), kiba sau shiko dachi ( borse sau poziție pătrată), hidari kakuto kiba dachi sau hidari shiko dachi (poziția calului de luptă stânga sau poziția pătratului stâng) și migi kakuto kiba dachi sau migi shiko dachi (poziția calului de luptă drept sau poziția pătratului drept).

Deoarece stilul antic de kempo folosește aceste șase poziții și se găsesc în sistemele japoneze de jujitsu și sistemele de karaté din Okinawa, este sigur să presupunem că au derivat în mare parte dintr-o artă monoparentală. Deși este adevărat că doar atât de multe pozițiile pot fi luate în orice formă de luptă dată, conexiunea de poziție pare o dovadă puternică pentru o sursă comună.

Kempo, așa cum a fost practicat inițial în China, Japonia și Okinawa, a fost un sistem complet și total, folosind aruncări, încuietori articulare și lovituri. Artele s-au dezvoltat diferit în Japonia și Okinawa, datorită diferențelor de climă și cultură. Iernile grele din Japonia

a dictat purtarea multor straturi de îmbrăcăminte, jefuit

bing lovituri de mare parte din puterea lor. De asemenea, armura era

purtat în luptă, anulând eficacitatea golului

lovituri de mână. Astfel, artele japoneze tindeau să accentueze

abilități de grappling de dimensiune.

Pe de altă parte, climul mult mai cald din Okinawa

partenerul a permis să poarte mai puține îmbrăcăminte. Astfel, mai ales atunci când o persoană era fierbinte și transpirată, tehnicile de grappling erau mult mai greu de aplicat, dar loviturile erau extrem de eficiente. De asemenea, din moment ce bushii din Okinawa semănau mult mai mult cu ofițerii de poliție decât cu soldații, iar omul obișnuit nu purta armură ca parte a hainelor sale zilnice, acea barieră nu exista pentru a anula loviturile artiștilor marțiali ai insulei.

Arta originală a kempoului diferă foarte mult de artele compozite care pretind a fi kempo. Această diferență ar putea fi denumită „natura unificată a boxului”, spre deosebire de o conglomerare eclectică de tehnici. De exemplu, unele stiluri modem kempo

predați lovituri de karate, aruncări de judo, încuietori aikido și tae

kwon do lovituri. Ori de câte ori execută o tehnică dintr-o anumită artă, ei trebuie să adopte acea poziție artistică, care diferă evident de pozițiile folosite pentru a realiza alte tehnici în stilul lor eclectic. Cea mai mare problemă pe care o au artiștii marțiali de această natură este să-și amintească fiecare dintre tehnicile pe care le „fură” sau „absorb” din numeroasele arte care alcătuiesc kempo-ul lor.

Kempo original este un amestec unificat de momente care au multe interpretări. Tehnicile din adevăratul kempo sunt folosite doar pentru a preda mișcările corecte, nu abilitățile specifice pentru a face față unor atacuri specifice. Kempo real este un studiu al mișcării care oferă practicienilor săi o înțelegere a acțiunii intenționate. Mișcarea N0 este

întreprinsă fără sens, orice mișcare poate avea a

număr mare de interpretări și poziții multiple

poate fi folosit în efectuarea de lovituri, aruncări sau

încuietori articulare.

Aceasta este principala diferență între kempo original și artele marțiale compuse. Pozițiile originale ale kempo-ului sunt doar mobilitatea tuturor tehnicilor, în timp ce artele eclectice sunt combinații de tehnici culese din alte arte. Artele combinate nu au un principiu unificat de mișcare; aceasta este însăși fundamentul adevăratelor arte marțiale.

Kempo, în forma sa originală, poseda toate tehnicile și principiile care au stat la baza artelor jujitsu, karate și multele arte pe care acestea le-au dat naștere, inclusiv aikido, tae kwon do, judo, hapkido și multe altele. Practicanții acestor alte arte pot privi vechea formă de kempo pentru a vedea unificarea poziției, tehnicii și mișcării.

Acest material original a apărut în ediția din octombrie 1997 la Karaté.
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Jujitsu clasic și formele sale moderne

Dr. Tom Corizzi

W ujitsu este stilul de luptă cu mâinile goale care se dezvoltă! deschis în Japonia în secolul al XIII-lea. It I poate fi tradus ca Ju, care înseamnă „blând” și jitsu, care înseamnă „artă”. Este cunoscută și ca „arta supleței”. Nu există un stil individual de jujitsu. Similar cu multe stiluri de kung fu, există multe stiluri de jujitsu. Stilurile clasice de jujitsu includ Daito-ryu, Kito-ryu, Tenshin-ryu și multe altele. Formele de aiki-jutsu sunt toate sistemele de jujitsu. De-a lungul anilor, unele dintre aceste Sisteme s-au unit. Tehnici de la un stil au fost adăugate la altul pentru a face un sistem de luptă mai bun. Tehnicile jujitsu includ metode de lovire, lovire, aruncare, sufocare și, mai ales, blocarea articulațiilor. Elevii învață să treacă de la o tehnică la alta în funcție de rezistența și mișcarea adversarului.

Pe lângă stilurile clasice, au apărut multe sisteme noi. Datorită caracterului practic sau filozofiei, unele stiluri

precum judo și aikido au devenit do, sau „The Way”. Deși nu sunt neapărat sisteme jujitsu, aceste stiluri folosesc în continuare tehnici jujitsu modificate.

Deși ar fi aproape imposibil de a enumera toate stilurile clasice de jujitsu sau sistemele mai noi care au apărut din ele, următoarele sunt cele mai semnificative.

Stiluri clasice

Deși tehnicile de jujitsu cu mâinile goale marchează acest stil de artă marțială, samurailor le-au fost predate și alte aspecte, în funcție de rangul și statutul lor. Aceste aspecte includeau strategia, istoria, primul ajutor, medicina și, bineînțeles, armele. Antrenamentul cu arme ar include sabia, sulița și cuțitul, dar ar putea include și bețele yenvara, arme de aruncare, cum ar fi
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shuriken, țepi și tir cu arcul. Ceea ce a fost învățat unui samurai depindea de abilitățile sale de luptă și de „slujba” lui pe câmpul de luptă.

Amintiți-vă că antrenamentul jujitsu era antrenament pe câmpul de luptă. Stilurile de jujitsu clasice care sunt predate astăzi există din unul dintre cele două motive. Erau fie suficient de puternici pentru a supraviețui câmpului de luptă și a secolelor de război feudal, fie au fost ținuți în viață pentru că erau populari printre oficialii curților japoneze.

Daito-Ryu Aiki-Jutsu

Daito-ryu este una dintre cele mai puternice și mai cunoscute forme clasice. A fost fondată de Minamoto no Shinra SaburoYoshimitsu (104^—1127), ultimul nepot al împăratului Seiwa. Yoshimitsu a predat so-jutsu (suliță), toho (metode cu sabia) și tai-jutsu (arte corporale). El a fost remarcat pentru că a disecat cadavrul criminalilor executați și a soldaților inamici uciși. Prin acest studiu al corpului uman, el a stăpânit Gyakute și Ichigeki Hissatsu (tehnici de ucidere dintr-o singură lovitură). Yoshimitsu este considerat cel care a dezvoltat inițial tehnicile Daito-ryu adăugând la tehnicile secrete anterior ale clanului Minamoto. Sistemele moderne care s-au dezvoltat din Daito-ryu sunt aikido, Hakko-ryu și Hapkido.

Probabil cel mai cunoscut practicant al Daito-ryu este SokakuTakeda (18^8—1942). A fost instructor pentru Morihei Ueshiba, fondatorul aikido-ului, și Ryuho Okuyama, fondatorul Hakko-ryu jujitsu. De asemenea, l-a instruit pe Horikawa Kodo (1894—1980), care a primit, printre alte titluri, „Ordinul Eternai Mastership” — cel mai înalt titlu din societatea budo.

Deși există școli Daito-ryu în întreaga lume, foarte puțini predau sau chiar cunosc o mare parte din curriculumul complet ținut încă în viață de familia Takeda din Japonia.

sport. Sensei Капо a fost un practicant de jujitsu a cărui pregătire includea stiluri clasice de jujitsu Kito-ryu și Ten-shin-ryu. Kano a dezvoltat judo-ul ca o formă de exercițiu pentru a fi folosit în școlile publice din Japonia. Competițiile de jujitsu au dus adesea la răni grave, precum și la unele decese. Pentru a reduce rănile în timpul competiției, toate loviturile și majoritatea tehnicilor de blocare a articulațiilor au fost eliminate. Капо a susținut că scopul judo-ului nu era de a câștiga competiții, ci de a-și perfecționa mintea și corpul pentru beneficiul reciproc și bunăstarea întregii omeniri. A fost cunoscut mai întâi ca Капо Jujitsu și apoi Kano Judo. În cele din urmă, Kano a adoptat numele Kodokan, după un faimos templu șintoist. Numele Judo nu era nou. Era de fapt numele unui stil tradițional de jujitsu care a fost practicat de câteva sute de ani. Poate că Kano a simțit că numele Judo, „Calea blândă”, exprima cel mai bine filozofia sa față de arta sa.

Tehnicile în judo includ ukemi (tehnici de cădere), nage waza (tehnici de aruncare), ne waza (tehnici de sol) și atemi waza (tehnici de puncte vitale). Ultimul încorporează tehnici de lovire care sunt ilegale în competiție și predate doar gradelor avansate. Au fost predate lui Kano de Gichin Funakoshi, tatăl karateului Shotokan.

]udo/Daito Connection

Shiro Saigo (1863—1922), membru al clanului Daito, s-a antrenat în Daito-ryu aiki-jutsu și a fost recrutat de Kano pentru a se alătura Kodokanului. Abilitățile sale de judo, combinate cu pregătirea sa anterioară în Daito, i-au permis să câștige multe concursuri organizate între Kodokan și alte școli de jujitsu. Măria lui a ajutat enorm la atingerea notorietății judo-ului.

Judo

Judo, „Calea blândă”, a fost dezvoltat de Jigoro Kano în 1882. Judo este o formă de autoapărare, precum și o formă de autoapărare.

Aikido

Aikido înseamnă „calea armoniei” sau „calea spiritului”. Este o metodă neînarmată de autoapărare fondată în 1942 de Morihei Ueshiba. El a fost un reli-
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om ghios și și-a combinat priceperea marțială cu credințele sale religioase și meditația Zen. Aikido se bazează pe principiul armoniei și al nerezistenței față de adversarul cuiva și este esențial noncombativ și necompetitiv. Scopul său principal este de a dezvolta o minte și un corp sănătoși împreună cu un spirit sănătos.

După cum am menționat anterior, fondatorul aikido-ului, Morihei Ueshiba, s-a antrenat în Daito-ryu jujitsu. Nu a învățat toată programa, ci doar primele o sută de tehnici, pe care le-a combinat cu tehnici din alte școli pentru a croa aikido.

Există multe ramuri de aikido. Poate fi practicat cu blândețe pentru exerciții fizice, sănătate sau aspectele sale religioase. Poate fi predat și ca un stil dur, subliniind aspectul aiki al Daito (tehnicile de lovire și de spargere a boncului).

Conexiune Judo/Aikido

Prin alegerea lui Kano și Ueshiba, nici judo, nici aikido nu conțin toate elementele jujitsu adevărate. Ambii au ales tehnicile pe care doreau să le predea conform filozofiilor fondatorilor lor. Pentru a-și crește abilitățile, mulți studenți s-au antrenat între Kodokan și Hombu. Studenții de judo se antrenau în aikido, care punea accentul pe impuls și ki. Studenții de Aikido se antrenau în judo pentru a-și întări aruncările de șold și ukemi (tehnici de cădere).

Unele sisteme modem predate astăzi combină judo și aikido, cautând să se alăture celor mai bune elemente ale ambelor stiluri. Un astfel de sistem este Miama-ryu Combat Jujitsu, fondat de Antonio Pereira. Pereira a învățat prima dată un stil de jujitsu callee! Combato în timpul celui de-al Doilea Război Mondial. În 1961, Pereira a plecat în Japonia pentru a se antrena. Antrenându-se câteva ore pe zi timp de șase luni, Pereira a obținut un nidan în judo și a primit un certificat de tcaching în aikido semnat de Kisshomaru Ueshiba, fiul fondatorului. Miama-ryu combină tehnicile originale de Combato cu judo și aikido.

Danzan-Ryu

Caracterele Chinóse pentru Danzan-ryu denotă Insulele Hawaii. Fondatorul Danzan-ryu a fost Seisho Okazaki, născut în 1890. Okazaki și familia sa s-au mutat din Japonia în Hawaii în 1906. În 1909 a fost diagnosticat cu „tuberculoză incurabilă”. În fața stării sale, Okazaki a început să se antreneze în jujitsu cu Yoshimatsu Tanaka. Fie că s-a datorat puterii antrenamentului de arte marțiale sau a unui miracol, tuberculoza lui Okazaki s-a vindecat. El a decis să-și dedice viața predării și promovării jujitsu. Antrenamentul său a inclus Yoshin-ryu, Iwaga-ryu și Kasagabe-ryu jujitsu. Combinând aceste tehnici cu loviturile și loviturile de karate, tehnicile cu cuțitul din Filipine și arta uciderii hawaiană a lui Lau, Okazaki a dezvoltat Danzan-ryu jujitsu. De asemenea, a considerat important să predea tehnici de restaurare din studiile sale despre artele japoneze Kappa și Seijuku Jutsu.

Unul dintre cei mai cunoscuți studenți ai lui Danzan-ryu a fost profesorul Wally Jay.

Hakko-Ryu Jujitsu

Hakko-ryu este un stil de jujitsu fondat în 1941 de Ryuho Okuyama în Japonia. Okuyama, după ce a studiat Daito-ryu jujitsu și fiind un practicant de shiatsu (o formă de masaj Japa-nesc), și-a pus împreună cunoștințele medicale și de arte marțiale pentru a-și forma sistemul. Hakko-ryu, „școala luminii potrivite”, este conceput pentru a gestiona atacurile prin aplicarea unei presiuni asupra meridianelor corpului pentru a provoca dureri intense, dar nevătămătoare, reducând voința atacului de a continua. Tehnicile folosesc o rezistență minimă, dar generează o eficiență maximă.

Hapkido

Hapkido a fost fondat de Yong Shul Choi, care din 1919 până la începutul celui de-al Doilea Război Mondial, a studiat Daito-
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ryu aiki-jutsu. Choi a combinat jujitsu cu Hwarangdo și Tae kyon, forme de artă marțială coreeană. Această combinație a devenit un stil defensiv puternic împotriva stilurilor coreene. Învățăturile sale includ cea mai practică armă pentru apărarea străzii, bastonul.

Kenpo Karaté

Această formă modernă de karate a fost cunoscută inițial ca Kenpo jujitsu. A fost introdus în Hawaii de James Mitose în decembrie 1941, la începutul celui de-al Doilea Război Mondial. Subliniind atacul punctelor vitale asemănător cu atemi waza japonez, folosește aruncări, blocări și luări. Kenpo a fost americanizat de un prieten al lui Mitose, William KS Chow. Ed Parker a fost un discipol al lui Chow care a adaptat sistemul la ceea ce el considera o combinație mai modernă. Probabil că aceste schimbări în Sistem au determinat Kenpo să devină mai mult un stil de karate decât omologul său original jujitsu.

Goshin-jutsu

Goshin-jutsu înseamnă „arta autoapărării”. Este o formă de jujitsu dezvoltată de TatsuTanaka, care și-a deschis dojo-ul în Tokyo în 195·2. Găsind jujitsu clasic nepotrivit gusturilor sale, a decis să elimine tehnicile de accidentare. El a eliminat tehnicile de lovire și lovitură și a pus accent pe tehnicile de blocare și aruncare. Goshin-jutsu are douăzeci și una de tehnici împotriva unui cuțit, un băț, un pistol, o apucare sau o lovitură.

Jujitsu Cirde mic

Small Circle jujitsu a fost fondat de profesorul Wally Jay, unul dintre cei mai cunoscuți practicanți de jujitsu din Statele Unite. Jay și-a început antrenamentul marțial la vârsta de 11 ani cu

antrenându-se în jujitsu în timp ce își continuă boxul. Cinci

box. La 18 ani a început

ani mai târziu, Jay a început să se antreneze în Danzan-ryu jujitsu sub conducerea lui Juan Gómez, un elev al fondatorului, Seisho Okazaki.

Principiul fundamental al jujitsu Small Circle este acțiunea „în două sensuri” a încheieturii mâinii. Jay îi recunoaște pe Ken Kawachi, instructorul său de judo, pentru că l-a învățat asta.

Pe lângă antrenarea unei echipe de judo de campionat, Wally Jay a fost și instructor pentru mulți artiști marțiali cunoscuți, inclusiv pentru tânărul Bruce Lee, care căuta să adauge grappling-ului propriului său stil de arte marțiale.

Gracie jujitsu

Acesta este un stil popular de jujitsu datorită tehnicilor sale impresionante de luptă la sol care au fost afișate în concursuri precum Ultimate Fighting Championship. Gracie jujitsu a fost fondat de Carlos Gracie. Carlos s-a antrenat ca adolescent sub marele campion japonez de jujitsu, Mitsui Maeclakama. Carlos era interesat de luptele de stradă. Combinând experiența sa de box cu jujitsu clasic și apoi modificând-

străzi, Carlos a lucrat constant pentru a-l face mai eficient. Pentru a face acest lucru, a luptat cu oricine era dispus, indiferent de mărime, greutate sau stil de luptă. Tradiția provocării deschise continuă și astăzi.

Evenimente precum Ultimate Fighting Championship nu numai că au fost profitabile pentru familia Gracie, dar au demonstrat eficiența stilului Gracie în competițiile unu-la-unu.

Kamekan jujitsu

Cuvântul Kamekan este japonez pentru „Turtle Hall”. Nu este numele unui nou sistem de jujitsu; mai degrabă, este numele pe care l-am dat dojo-ului original în care predau. Kamekan este o combinație de stiluri diferite care include elemente de jujitsu clasic și modern, cum ar fi goshin-jutsu, judo, aikido și Hakko-ryu jujitsu. Cele mai multe dintre aceste tehnici mi-au fost predate de Sensei
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Harry Glackin, care a studiat mai multe sisteme, inclusiv Yoshitsune sub Michael Depasquale, Sr.; Miama-ryu sub Antonio Pereira; și Hakko-ryu sub conducerea lui Azo Ninamiya pentru a-și pune împreună sistemul numit Goshindo Martial Arts.

Pe lângă artele marțiale Goshindo, am studiat și Kung fu al Dragonului Alb, aikido și Daito-ryu jujitsu. Scopul meu a fost întotdeauna să învăț cât de mult pot și să adaptez tehnicile pe care le predau pentru situațiile de luptă.

luptă ginală

motiv sau altul de către fondatorii sistemelor modem și readuce aceste stiluri la ori eficiența lor. În acest fel, jujitsu completează cercul. Jujitsu a început ca un stil de luptă de luptă. Indivizi precum Kano, Ueshiba și Tanaka au schimbat sistemele pentru a le face mai sigure de învățat, dar au renunțat la o parte din eficiența lor Street. Această revenire la sistemele complete de luptă este un pas pozitiv. „Fondatorii” acestor noi Sisteme ar trebui să realizeze, totuși, că nu creează nimic nou, ci pur și simplu se întorc la ceva foarte vechi.

Viitorul

Există multe stiluri „noi” de jujitsu care apar astăzi. Cele mai multe sunt stiluri combinate precum Kamekan jujitsu-ul meu. Aceste noi stiluri încearcă să recâștige toate elementele de luptă ale jujitsu care au fost aruncate pentru unul singur

Dr. Tom Corizzi este chiropractician și instructor de Kamekan jujitsu. Acest material a apărut inițial în numărul din noiembrie 7997 al revistei Inside Karaté.

Pankration

Arta marțială greacă antică a luptei „AH-Powers”.

Norm Leff

În 648 î.Hr., pankration, o artă dinamică care combina boxul, loviturile cu picioarele și lupta de supunere, a fost introdusă la Jocurile Olimpice. Cu timpul, pancrația a devenit arta supremă de luptă a războinicilor greci antici. L-au folosit pe câmpul de luptă cu mare succes. În timpul cuceririlor lui Alexandru cel Mare, care a invadat India în 326 î.Hr., soldații greci au folosit această artă de luptă împotriva dușmanilor lor și au prezentat, de asemenea, expoziții publice ale abilităților lor uimitoare de luptă pentru inamicii lor învinși.

Mulți istorici credibili ai artelor marțiale cred că pancrația greacă antică a precedat boxul chinezesc, karaté-ul din Okinawa, jujitsu japonez și alte arte marțiale asiatice. Defunctul mare maestru al karateului japonez, Mas Oyama, a crezut că acesta este truc. Jim Arvanitis, marele maestru al pancrației moderne, are aceeași convingere.

Există o legătură între pancrația greacă antică și alte arte marțiale asiatice? Alți istorici de arte marțiale contestă această credință. Dar adevărul este că multe tehnici de pankration sunt similare cu boxul chinóse, karate și jujitsu. Istoricii autentici ai artelor marțiale trebuie să cerceteze cu asiduitate această controversă înainte de a se putea determina o concluzie certă dacă a existat într-adevăr o legătură între aceste arte de luptă. Pancrația greacă antică clasică a fost o artă de luptă sângeroasă și brutală și adesea meciurile se terminau cu moartea unuia dintre luptători.

Legenda spune că marele erou sportiv, Tezeu, a fost fondatorul pancrației. Tezeu a fost un luptător, boxer și lovitor priceput. El a folosit aceste tehnici pentru a învinge monstrul feroce Minotaur.

Pankration a fost un sport de luptă complet care permitea lovirea cu pumnul, lovirea, lovirea cu picioarele și lupta de supunere. Singurul așa-zis
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interdicțiile erau mușcături și țesături. Pe lângă aceste două interdicții, totul era un joc corect. În multe cazuri, oficialii au închis ochii la aceste așa-zise fouis. Pankration nu era un sport de luptă pentru mon care nu avea curaj.

După câțiva ani de astfel de concursuri, familia și prietenii pankrati-astului și i-au făcut cuptorul câinelui nu i-au putut recunoaște fața. Așa erau de sălbatice, violente și sângeroase meciurile. Acesta era viitorul unui pankratiast obișnuit, cu condiția să nu fi fost ucis în timpul luptei. Fața lui era bătută dincolo de recunoaștere; mulți dintre luptători au suferit răni invalidante și, pe lângă aceste răni, au fost afectați și de demență pugilistică. (Pugilistic dementici este termenul corect pentru a fi beat cu pumnul.)

Campionii Pankration, totuși, au fost venerați ca niște eroi de către public. Gloria, faima și averea au fost recompensele lor. Acești eroi ai sportului popular au fost adorați de mase și glorificați de poeți. Toată lumea iubește un câștigător și, atâta timp cât au fost victorioși în meciurile lor, au fost proclamați semizei!

Acești campioni au primit pensii și terenuri pe viață. Prin urmare, un bărbat atletic tânăr, puternic și de clădire a avut un mare stimulent și motivație pentru a-și încerca norocul în competiția de pancrație.

Unii istorici ai luptelor îi descriu pe pankratiaști ca fiind luptători care ar putea lupta cu pumnii și să lovească cu picioarele. De asemenea, erau considerați pugiliști care erau capabili să lupte. Toți erau înfățișați ca bărbați care puteau lovi ca măgarii. Un campion de pancrație a fost înfățișat ca un om curajos ca un leu, viclean ca o vulpe și atacă ca un vultur. Un alt campion celebru în pancrație este descris ca „un luptător cu gât de taur, umerii puternici ai lui Atlas, cardul lui Hercule și ochii mari de leu. Modul în care hc îl învinge pe adversarul său cuptorul Zeus, stăpânul Olimpului, s-ar concentra asupra awc și a respectului pentru el.”

Tehnicile pancrației

În ce constau tehnicile lor? Potrivit lui Jim Arvanitis, care a abandonat artele marțiale Grcck

în ultimii treizeci de ani, au oferit lovituri puternice cu cârlig, lovituri cu palma deschisă, lovituri cu mâna suliței, lovituri cu pumnul cu spatele, lovituri cu pumnul de ciocan, cotlete în jos, cruci la dreapta sau la stânga, lovituri drepte, uppercut-uri cu baros și vicioase. cotul lovește cu putere și precizie zonele vitale ale corpului. Loviturile joase la tibie, genunchi, inghinare și stomac au fost date cu viteză și putere pentru a-și distruge picioarele și echilibrul adversarului. (Dacă genunchiul adversarului era rupt, lupta s-a terminat pentru că nu putea sta în picioare, iar durerea genunchiului rupt l-ar face să se supună. Ei ar încerca să-și rupă genunchii și picioarele adversarului cu aceste lovituri sălbatice.) Loviturile erau în general executate. sub talie. Cu toate acestea, loviturile din față erau îndreptate spre stomac.

Tehnicile de măturat și de secerat au fost folosite pentru a-l doborî pe pankratiast din picioare. Odată ce luptătorul era în picioare, adversarul lui avea apoi să arunce o serie de lovituri și lovituri în cap, față, corp etc. Adversarul se mută apoi să se lupte cu luptătorul și să-l termine cu tehnici de luptă de supunere. tehnicile de prezentare au inclus încuietori pentru brațe, încuietori pentru articulații, încuietori pentru picioare, încuietori pentru corp, încuietori ncck și o varietate de tehnici de strangulare.

Luptătorii au folosit alte tehnici, cum ar fi loviturile vicioase ale genunchilor în zona inghinală, stomac, cap etc. Strângerea părului, aruncările, doborările și atacurile cu mâna tigrului în gât erau folosite cu mare îndemânare. Tehnicile de lovire au fost practice, eficiente și furnizate cu o putere devastatoare.

Strategie

Strategia luptătorului de pancrație a fost să-și folosească tehnicile de lovire pentru a sparge garda adversarului său sau pentru a veni suficient de mult încât hc să-și poată lovi adversarul cu lovituri rapide și violente. Odată înăuntru, hc folosea aruncări, doborâri, seceră și mătură pentru a-l scoate pe adversar de pe picioare. Hc ar folosi apoi diferite tehnici pentru a-și termina adversarul. Ele constau, de obicei, în lupta cu prizele de tortură care ar putea
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tehnici, și

mutilează sau ucide adversarul său. Aceste tehnici de grappling letale erau o combinație de prizele care seamănă cu jujitsu și luptele occidentale catch-as-catch-can.

Multe dintre tehnicile antice de lupte ale pankrationului au supraviețuit până în prezent. Luptele occidentale catch-as-catch-can a adoptat aceste supunere de lupte antice

sunt încă folosite în luptele combative. De fapt, vazele, picturile și statuile descriu tehnicile de luptă ale luptătorilor de pankration: o statuie de bronz este a unui pankratiast care atacă cu o lovitură frontală joasă. O altă statuie arată un luptător pankration făcând un pumn.

Alte artefacte antice descriu multe tehnici diferite de luptă cu pankration, cum ar fi un luptător care își atacă adversarul cu un pumn vertical drept în piept și, de asemenea, dând o lovitură în vintre. Un alt artefact arată un luptător pankration care deviază un pumn drept drept de la adversarul său cu stânga. Își îngenunchează adversarul în vintre cu stânga și îl lovește cu palma în față cu dreapta. Pe o altă vază antică se află un luptător pankration deasupra adversarului său, care este pe spate. Își prinde adversarul de gât cu mâna stângă și îl lovește în față cu pumnul drept. Pe o anumită vază, un pankratiast aplică un braț de supunere în picioare adversarului său. Această tehnică este aproape identică! la o încuietoare articulară jujitsu clasică japoneză. Multe alte artefacte antice demonstrează diferite aruncări, lovituri, lovituri, blocări ale articulațiilor, sufocare, blocări ale picioarelor și contraatacuri.

Renașterea modem a Pankration

Multe așa-numitele turnee de luptă cu nodurile goale, cum ar fi Ultimate Fighting Championships, Vale Tudo Meciurile, concursurile de jujitsu brazilian, Pancrase și Shoot Wrestling, sunt forme moderne de pancrație greacă antică.

Jim Arvanitis se consideră a fi părintele pancrației moderne. Și-a petrecut cea mai mare parte a vieții cercetând istoria și conceptele pankra-ului grecesc.

Pankrati-ul lui modern

ție. S-a antrenat în lupte greco-romane, lupte libere, lupte de luptă, box grecesc, box occidental, box Muay Thai, boxe française savate, judo de luptă și grappling de supunere.

Arvanitis este supărat în special de artiștii marțiali care pretind că practică pancrația. El consideră că acești indivizi sunt plagiatori. Arvanitis a spus: „Sunt mulți acum care pretind că practică pancrația. Faptul rămâne că am fost primul care a reînviat această artă străveche. L-am transformat într-o artă contemporană de cross-training și am popularizat-o în întreaga lume.”

Arvanitis își califică sistemul Mu Tau pankration. Mi-a spus că sistemul lui este proiectat exclusiv pentru lupte de stradă neîngrădite. Combină tehnicile de grappling de supunere și de luptă la sol cu kickboxing. stilul se bazează pe pârghie

și eficiența tehnică mai degrabă decât forța brută. Studentul acestui stil dinamic hibrid este un luptător de decatlon complet. Este priceput fie ca kick-boxer, fie ca grappler. El este eficient într-o poziție în picioare sau într-o poziție de grappling, unde multe lupte sunt încheiate.

Planurile de viitor ale lui Arvanitis sunt să conducă o mișcare care să includă pancrația ca eveniment olimpic special la Jocurile din 2004 de la Atena, Grecia. El planifică seminarii și programe de antrenament cu oficiali greci și alți europeni în pregătirea concurenților pentru Olimpiada din 2004. Arvanitis dezvoltă un set de reguli pentru acceptarea de către 10c (Comitetul Olimpic Internațional) pentru pancrația olimpică din 2004.

El este autorul a două cărți: Mu Tau: The Modem Greek Karaté, Todd & Hoeywell, NY, 1979 (această carte este epuizată) și Mu Tau Pankration: Concepts and Skills of“All-Powers” Combat. Acesta din urmă este cea mai recentă carte a lui și este acum disponibilă cititorilor. Este o carte excelentă despre stilul său de pancrație modernă.

Jim Arvanitis dorește să răspândească arta greacă a pancrației moderne în întreaga lume. El predă și antrenează alți artiști marțiali, kickboxeri, luptători, scriitori de filme, gărzi de corp, ofițeri de aplicare a legii, membri ai echipei SWAT și membri de elită ai Forțelor Armate ale SUA.
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doar imbunatateste-ti

Indiferent de sistemul de pancrație modernă pe care îl urmați, fie că este sistemul lui Arvanitis sau un alt sistem similar, toate au merite. Pankration poate cunoștințe și abilități ca un marțial

artist și despre asta sunt toate artele marțiale.

Programul de antrenament al lui ]im Arvanitis

Antrenament de rezistenta

Alergare: 70 până la 80 de mile pe săptămână

Ciclism: 120 mile pe săptămână

Timp de sărituri: 15 minute, patru zile pe săptămână

Antrenamentul de forță

Rutina de antrenament cu greutati:

Luni și miercuri își antrenează spatele, pieptul și brațele.

Înapoi

1. 	levier bar rânduri

2. 	trageri

3. 	curăță cu putere de pe podea

Cufăr

1. 	presa de banc

2. 	flotări

3. 	scufundari

4. 	zboară da

Biceps

1. 	bucle cu mreană

2. 	bucle inversate cu mreană

3. 	rola pentru încheietura mâinii (pentru încheietura mâinii și antebrațe)

Exerciții pe care le face marți, joi și sâmbătă:

Abdominale

Face o varietate de exerciții abdominale, cum ar fi abdomene înclinate, abdomene răsucite, ridicări ale picioarelor, genunchi îndoiți la piept, cuțite, abdomene, îndoiri laterale etc.

Umeri

1. 	apăsați în spatele gâtului cu o mreană

2. 	prese cu gantere

3. 	ridicări laterale cu gantere

Exerciții pentru gât

Cureaua pentru cap și diverse exerciții de trecere a gâtului cu greutăți

Instruirea aptitudinilor

Geantă de viteză, geantă cu capăt dublu și geantă grea (3-5 runde, câte 3 minute)

Sparring (de trei ori pe săptămână fiecare)

1. 	pug-lak, kickboxing grecesc cu mănuși și

pază de cap

2. 	kato palid, greacă supunere teren grappling

De asemenea, practică exerciții speciale de grappling de trei ori pe săptămână. El a urmat acest program, sau un program similar cu acesta, religios în ultimii ani. Antrenamentul și fitness-ul este un mod de viață pentru el. Se antrenează șapte zile pe săptămână timp de 3-5 ore pe zi.

Triceps

1. 	bucle cu gantere triceps

2. 	scufundari

3. 	scufundari inverse ale tricepsului

Acest material original a apărut în numărul din noiembrie 1998 al revistei Inside Karaté.
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Grapplers din Roma Antică

Norm Leff

Poporul roman antic era războinic și bel-ligerent. Era conștient de importanța exercițiilor fizice și a luptelor corp la corp.

Luptele corp la corp neînarmate erau lupte, pancrație și box.

Romanii au fost luptători și luptători superbi. Aveau un interes mult mai mare pentru lupte decât pentru alte activități sportive. Era sportul preferat al tinerilor aristocrați romani, iar tehnicile de luptă de luptă și pancrație erau folosite de soldații romani pe câmpul de luptă.

Luptele romane, pancrația și boxul au fost foarte influențate de greci și etrusci. Mulți greci au migrat la Roma, iar cultura lor a avut un impact enorm asupra civilizației romane.

Împărați romani s-au antrenat în lupte. Marcus Aurelius, fiul său Commodus, Caracalla, Alexandru

Severus și Dioclețian au fost luptători remarcabili. Gaius Julius Caesar, Vespasian, Traian, Hadrian și alți împărați romani au contribuit foarte mult la dezvoltarea luptei și sporturilor de luptă.

Mulți dintre generații romani, ofițeri de armată, soldați, oameni de stat, scriitori, poeți etc., au fost luptători excelenți și luptători de pancrație. Pe lângă faptul că era practicat de aristocrații romani, luptele erau practicate și de războinici, păstori și sclavi. AThra-cian cioban al cărui nume era Maximinus a devenit împărat al Romei datorită abilității sale de luptă. Maximinus era un gigant herculean care stătea aproape nouă picioare tali. A fost cel mai puternic om de pe pământ. Putea să omoare un cal cu o lovitură din pumn. A zdrobit pietre în mâini la fel de ușor cum poate un om să zdrobească ouă. Putea ridica, de la sol într-o poziție deasupra capului, 300 de lire sterline cu un singur braț. S-a născut Maximinus
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un pcasant, dar datorită dimensiunii sale uriașe, puterii și abilității de luptă, a devenit împărat roman. Aceasta este o poveste uimitoare despre cum un om sărac a devenit împărat al lumii antice prin îndemânarea sa, puterea fizică și priceperea sa în luptă atletică.

În toate jocurile atletice romane, luptele a fost cel mai important sport. Campionii la lupte au fost răsplătiți cu premii scumpe. Pe lângă premii, ei au primit și alte privilegii: cetățenie, numire într-o funcție publică și alte beneficii și bunuri materiale. Împăratul Augustus a acordat personal premii.

Un luptător ar putea câștiga salariul anual al unui profesor într-o zi. Luptătorii populari, luptătorii de pankration și boxerii au fost foarte recompensați pentru realizările lor. Cultura romană a promovat cultura fizică. La acea vreme aveau arene imense pentru a organiza evenimente sportive. Colosseumul putea găzdui 87.000 de spectatori. Cel mai mare stadion a fost Circus Maximus, care putea găzdui 38^.000 de spectatori.

Lupta cu Pankration era foarte populară la acea vreme. Acest tip de luptă a fost extrem de brutal și violent. Pancrația romană era mai sălbatică decât versiunea greacă. Constă în lovituri, pumni, lovituri, împingeri vicioase ale genunchiului pe corp, prinderi brutale și încuietori. Aceste tehnici au fost folosite pentru a ucide, mutila sau forța adversarul să se supună. Strangleholds erau probabil tehnicile preferate ale grappler-ilor.

Luptele romane a fost, de asemenea, crudă, violentă și dureroasă. Luptele romane constau în tehnici în picioare și la sol, iar toate aruncările și prinderile erau extrem de periculoase. Luptătorii romani erau maeștri ai luptei de supunere.

Boxul a fost, de asemenea, foarte sălbatic. Boxerii s-au luptat cu mănușile de caestus mortale, degetele de aramă ale vremii romane. Erau făcute din piatră și piele — o armă letală! Toți boxerii și luptătorii de pankration trebuiau să poarte mănușile mortale de caestus. Caesturile erau arme înspăimântătoare și provocau răni îngrozitoare luptătorilor. Aceste mănuși letale au avut mai multe versiuni diferite. Unii au acoperit aproape

toată lungimea brațului, cu spațiu lăsat pentru Angers la capetele legăturilor. Toate aveau un aspect vicios și erau extrem de dăunătoare. În cartea QuoVadis, autorul descrie cruzimea sportului. Eroul, Craton, spune: „Maestre, doar vizualizează lupta. Coloana vertebrală îi trosnește în mâinile mele și, după aceea, îi zdrobesc fața murdară cu pumnul.”

Pentru a satisface pofta de sânge a spectatorilor romani, luptătorii, luptătorii de pankration și boxerii au luptat adesea până la moarte. Pe lângă antrenamentul cu arme, gladiatori romani s-au antrenat și în lupte, pancrație și box. Se spune că meciurile de luptă cu gladiatori erau de origine etruscă. În general, gladiatorii! luptele erau precedate de lupte

Spectatorii romani s-au intoxicat cu vărsarea de sânge a luptătorilor, luptătorilor de pancrație, boxerilor și gladiatori care au luptat pe aceste stadioane. Aceste întreceri sângeroase și brutale au stârnit emoții inumane și barbare ale spectatorilor.

Romanii au distrus spiritul olimpic cu pofta lor de cruzime, brutalitate, vărsare de sânge și violență. Jocurile au devenit caracterizate de vărsarea de sânge și sălbăticie. Din cauza acestei corupții și răutăți, împăratul Teodosie a interzis desfășurarea Jocurilor Olimpice. Jocurile Olimpice au fost desființate în anul 392 d.Hr. Odată cu sfârșitul Jocurilor Olimpice și a luptei niciodată

și-a recăpătat popularitatea la nivel mondial.

Tehnici de grappler roman Pankration

Un bun luptător de pankration era un luptător care putea lupta cu pumnii și să lovească ca un măgar. Campionii Pankration au fost tratați cu mare respect și venerație. Erau adorați ca niște eroi. Mulți scriitori romani antici i-au portretizat în acest fel. Alți scriitori aveau o părere scăzută despre acest tip de luptă. Luptătorii pankration erau niște lovituri fantastice.

, pankration și concursuri de box.

Jocurile, pancrația s-au stins,
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lovituri, aruncări devastatoare, doborări puternice cu măturări, recolte, încuietori complexe și tehnici de sugrumare mortale.

Mulți luptători pankration au venit din Asia Mică. Cei mai mulți dintre ei erau săraci, rustici defavorizați, sclavi, soldați capturați și bărbați cărora le plăcea să lupte. Erau unii care căutau glorie, bogății și faimă și erau dispuși să plătească prețul fizic pentru a fi uciși, mutilați, bătuți sau desfigurați pentru momentul lor de glorie.

Luptătorii pankration erau tali, cu aspect foarte puternic, agili, supli și curajoși. Aveau un fizic foarte musculos și puternic, cu gât ca taurii. Au fost capabili să dea și să primească cele mai violente lovituri și să administreze cele mai întortocheate încuietori. Ar prefera să moară decât să fie învinși într-un concurs. Adesea, un meci se termina cu moartea unuia dintre

concurent s.

Pancrația greacă, deși era o afacere sângeroasă, avea mai multe interdicții decât pancrația romană. Pancrația romană a fost cu adevărat o luptă „fără ține” în care totul era permis.

Pancrația romană începea într-o poziție în picioare și se termina de obicei pe

grapplers pankration l-au aruncat pe celălalt grappler la

sol. Când unul dintre

sol, l-a ținut pe celălalt luptător în acea poziție de

lovindu-l sau folosind diverse tehnici de supunere

asupra lui până când a renunțat, a fost doborât fără sens sau

a fost bătut sau sugrumat până la moarte. Nu a fost un sport pentru

cei slabi de inima.

În pancrația romană erau permise mușcarea, lovitura cu pumnii și piciorul în vintre și băgarea degetelor în ochi. Se spunea că după câțiva ani de lupte cu pancrație, luptătorul nu a putut fi recunoscut nici de familie, nici de prieteni.

Tehnicile de luptă pankration au fost precursoarele luptei catch-as-catch-can. De asemenea, multe dintre tehnicile de blocare, sufocare și torsiune ale pankrationului semănau cu holdele de judo, jujitsu și sambo. Loviturile, loviturile și loviturile au fost similare cu cele din box, kickboxing și karate. Majoritatea luptelor

tehnicile erau aceleași cu metodele moderne de grappling de depunere.

Un bun luptător pankration era un luptător mortal. Era un expert în arta lethală a luptei de supunere. Tehnicile lui de lovire, lovire și lovire au fost oferite cu putere, viteză și acuratețe mortală.

Ce îi motivează pe luptătorii de astăzi

Luptătorii de astăzi au aceleași ambiții pe care le aveau vechii luptători romani. Tehnologia s-a schimbat cu timpul, dar natura umană nu. Aceeași forță motrice care i-a motivat pe luptătorii din antichitate îi motivează pe luptătorii moderni. Indiferent de vremuri, acești luptători au o foame mistuitoare de a domina, de a excela și de a fi cei mai buni în domeniile lor de luptă. Bazându-se pe simplul fapt al supraviețuirii, vechii luptători romani probabil știau mai multe despre lupte, pankration și box decât luptătorii de astăzi. Dacă voiau să supraviețuiască, trebuiau să fie concurenți mortali. O pierdere pentru un luptător modem implică o pierdere a prestigiului și a banilor. O pierdere în fața unui luptător roman antic ar putea duce la moartea acestuia sau a fi infirm pentru viață. Luptările antice, luptele și boxul erau astfel sporturi riscante. Marea majoritate a acestor războinici nu aveau vârsta.

Vechii luptători romani au fost profesorii noștri, iar tehnicile lor de luptă continuă să trăiască.

O lectie de invatat

Lupterii antici au luptat, au suferit, au sângerat și au murit în arenele prăfuite ale lumii antice romane. Au luptat în fața unor oameni care aveau un apetit nesățios pentru vărsare de sânge, cruzime și brutalitate. Ce i-a desensibilizat pe romani la brutalitate, moarte, cruzime, violență și suferință? De ce le lipsea umanitatea
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sadiști și au fost încântați de

și compasiunea umană? Poate că mediul lor i-a corupt și i-a brutalizat. Au devenit măcelări umane crude, suferințe și torturi.

Filosoful german Schopenhauer credea că omul întrece tigrul și hiena cu o cruzime nemiloasă. Calitatea fiară a omului stă latentă, dar este mereu dornic să răsară într-o clipă când este furios sau provocat.

Atracția civilizației romane antice pentru măcel, vărsare de sânge, sălbăticie și viciu a indicat un malev-

societate oientă, dăunătoare, venală și degenerată. Aceste vicii au dus în cele din urmă la prăbușirea și decăderea Imperiului Roman.

Lecția de învățat este că ori de câte ori omul își pierde umanitatea, el coboară în împărăția răului.

Acest material a apărut inițial în numărul din aprilie 1999 al revistei lnsiê 'Karaté.

Savate

Precursor al artelor marțiale franceze moderne

Dr. William Durbin

Deși modem savate este cunoscut ca o artă de lovire și box, arta originală era în primul rând grappling și mult mai asemănătoare cu jujitsu.

Bill Beach a avut o carieră minunată și variată în arte marțiale. El a studiat Kodenkan jujitsu și și-a extins cunoștințele orientale în același mod în care Henry Seishiro Okazaki a studiat multe forme de arte marțiale pentru a-și fonda sistemul. Și așa cum Okazaki a studiat artele non-orientale pentru a-și extinde cunoștințele, Bill Beach a urmat aceeași tradiție și și-a extins cunoștințele studiind arta franceză a savatte.

Și nu, ortografia nu este greșită, deși este diferită de ceea ce este folosit de mulți oameni astăzi. Unii consideră că savate modem este un hibrid de luptă originală cu picioarele franceze (savatte) fuzionată cu abilitățile orientale în timpul modernizării artei.

La mijlocul anilor 1800, savatte a fost privit cu dispreț de către aristocrație, dar în aceeași perioadă jujitsu a început să se răspândească dincolo de Japonia. The

împăratul Japoniei, dorind ca poporul japonez să-și modernizeze națiunea cât mai repede posibil, a trimis emisari în alte națiuni, căutând să învețe căile Occidentului pentru a-și întări țara primitivă de atunci.

Conexiunea Savatte-Jiijitsii

Reprezentanții au mers în majoritatea țărilor din Europa. În Anglia, la începutul anilor 1900, Sadakazu Uenishi a prezentat multor studenți europeni Tenshin Shinyo-ryu jujitsu. Acest lucru a condus la un student al lui Uenishi, Guy de Montgailhard, să deschidă un dojo în Franța. Alte Jujut-suka au demonstrat în Franța, creând un interes reînnoit pentru luptele cu mâna goală. În timp ce savate a avut o renaștere, practic a fost o formă modificată, ceea ce a fost
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foarte frumos și grațios. Sonic of the rough-and-tumble aspects of original street-fighting savatte au fost eliminate, lăsând o artă foarte elegantă.

Practicanții savattei originale, totuși, au intrat în subteran și au găsit spirite înrudite în profesorii de jujitsu. Mulți dintre vechii practicanți de savatte au devenit prieteni și colegi ai Jujutsuka. Această tendință va continua pe măsură ce alte arte marțiale au venit în Franța.

Karaté-ul în special, cu tehnicile sale de lovire, a influențat dezvoltarea savate-ului modern pe măsură ce arta a fost introdusă în țară. Cu toate acestea, acei practicanți ai formei mai vechi, care era o artă completă a luptei, s-au simțit în continuare dozatori de bărbații de jujitsu aspru.

Savatte original a folosit picioarele și picioarele pentru a bloca, a lovi cu piciorul, a arunca, a sufoca, a bloca articulațiile și a disloca. De multe ori picioarele au fost folosite în combinație cu apucături de mână pentru a realiza multe dintre tehnici, în special în ceea ce privește aruncările, blocarea articulațiilor, luxațiile și sufocarea. Aceste tehnici au fost în mare parte șterse din savate ulterioară, în multe cazuri dispărând din curriculum, pe măsură ce sportul La Boxe Française Savate s-a dezvoltat.

Așa cum karate-ul s-a împărțit în karate sportiv și arte marțiale de autoapărare, și savate s-a împărțit. Unele forme de antrenament francez savate au devenit mai mult gimnastică decât luptă, în timp ce altele au început să semene cu kickboxing-ul, cu folosirea mănușilor de box și cu accent pe lovituri.

Dar au fost cei care au păstrat savatte mai originală și au menținut legătura cu practicanții de jujitsu, precum cei din Franța la începutul anilor 1900. Acesta este ceea ce a deschis ușa introducerii lui Bill Beach în lumea savatte.

Introducerea lui Bill Beach la Savatte

În iarna lui 19jj, Bill preda cursuri de judo și jujitsu la ymca locală din Jacksonville,

Florida. Un student pe nume Lefebure s-a alăturat clasei. Fiind un om de o veselie infinită, îi plăcea să arate aruncările și doborârile de clasă folosind doar picioarele. Nu tehnicile jujitsu, acestea au stârnit interesul pentru Bill Beach, așa că a acordat o atenție deosebită priceperii tânărului.

Lefebure a început să-și petreacă timpul după oră cu Beach, explicându-și metodele de aruncare și explicând originea tehnicilor sale. În acest timp privat, Bill a învățat numeroasele tehnici ale savattei acestui tânăr, stabilind o eficiență care ar putea contribui la cunoștințele sale generale despre luptă. Bill și-a amintit cum instructorul său Ray Law îi spusese că Maestrul Okazaki a absorbit cunoștințe din orice sursă, nu doar jujitsu japonez, ci și din karate-ul din Okinawa, artele marțiale chinezești și Lau hawaian. Astfel, a decis că ar trebui să învețe tot ce poate despre această artă de luptă franceză, deoarece se baza pe abilități legitime de autoapărare.

În timpul acestor ședințe private, Lefebure a explicat cum el și uncia lui, Louvois, s-au mutat în Statele Unite din Canada. Uncie-sa fusese cea care îl învățase savatte. Uncia lui se stabilise la New York, în timp ce Lefebure se mutase în Florida, dar el și-a continuat pregătirea în ceea ce el a simțit că este o tradiție de familie. A fost atras de dojo-ul jujitsu al lui Bill, deoarece originai savatte menținuse atât de apropiate ticuri de jujitsu în Franța.

În timp ce Lefebure era o persoană drăguță în general, avea tendința de a perturba cursurile. S-a datorat parțial naturii sale energetice intrinseci și parțial pentru că era extrem de competitiv. Și-a folosit abilitățile de savatte pentru a-i oferi un avantaj față de studenții de jujitsu. Odată, când Bill Beach a trebuit să fie departe de clasă din cauza unor considerente de familie, Lefebure a spus clasei că este foarte important să urmărească picioarele unui adversar mai mult decât orice altă parte a corpului său, fie în competiție, fie în antrenament. Desigur, aceasta era în opoziție directă cu filozofia bună de luptă a judo și jujitsu.

În acele zile, fiecare clasă se încheia cu randori, practică în stil liber, dând studenților șansa de a lucra și de a dezvolta utilizarea spontană a abilităților lor.

Savate
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Când Bill s-a întors pentru următoarea clasă, i-a găsit pe studenți folosind metoda lui Lefebure de a privi picioarele. Știa că trebuie să corecteze această greșeală de serie, așa că i-a cerut lui Lefebure să i se alăture într-un randori, iar tânărul a acceptat cu nerăbdare. Întreaga clasă s-a oprit pentru a urmări meciul. Cei doi bărbați s-au înclinat și au început să se miște. despre covoraș. După cum era tendința lui, tânărul și-a înclinat capul în jos pentru a urmări picioarele lui Bill. Fiind jujitsu Flandori, spre deosebire de jocul sportiv de judo, toate tehnicile erau permise, așa că Beach l-a lovit ușor pe Lefebure, care, fiind atât de intenționat să urmărească picioarele instructorului de jujitsu, a fost prins complet prin surprindere și a căzut în genunchi. izbucnit în râs. Lefebure, cu bună dispoziție, și după ce s-a scuturat de efectele capului, a recunoscut că urmărirea picioarelor nu a fost cea mai bună strategie. Într-o situație în care doi oameni sunt de acord să-și folosească doar picioarele, este posibil să se urmărească doar picioarele adversarului; dar atunci când întregul corp este o armă, ca în jujitsu, este necesar să urmăriți adversarul, nu doar o parte a corpului său. Clasa a înțeles lecția și, pe măsură ce practica randori a fost reluată, elevii s-au urmărit corect. La fel ca și Lefebure.

Învățăturile moderne Savatte ale lui Bill Beach

La scurt timp după aceea, Lefebure s-a mutat fără a lăsa o adresă de trimitere, dar Bill Beach a continuat să exerseze abilitățile de savatte pe care le învățase și le-a îmbinat cu jujitsu-ul său. Apoi, în 19^6, Beach a fost trimisă la Naval Air Station din Lakehurst, New Jersey, pentru pregătire specială. Pe când era acolo, și-a făcut timp să aranjeze câteva întâlniri cu Louvois, uncia lui Lefebure. În timpul acestor întâlniri, Bill a fost învățat mai multe despre

introdus.

Louvois ia explicat maestrului de jujitsu de ce savatte era atât de diferit de savate. Cel mai important, Louvois a explicat că modem savate tinde spre sport și gimnastică drăguță, în timp ce originalul a fost orientat mai mult pentru situația de autoapărare pe stradă.

Bill Beach se simte norocos că a învățat arta savattei în puritatea sa originală, cu tehnicile sale fascinante, eficiente și unice. Atât de mult, încât a pus abilitățile pe care le-a învățat într-un program specific pe care îl predă studenților săi de jujitsu.

Aceste abilități nu sunt, totuși, abilități tipice de a lovi o persoană în cap sau în corp, asociate în mod normal cu sportul de salvare de astăzi. Aceste abilități sunt aplicabile auto-apărării efective. Tehnicile folosesc de fapt picioarele de die pentru a efectua doborări și aruncări. De la cârlige și prese la capcane și sufocă, precum și încuietori și aruncări articulare care sunt concepute pentru a arunca o persoană la pământ într-o manieră vătămătoare, savatte a fost conceput pentru o luptă eficientă. Tehnicile originale de savatte erau compatibile cu jujitsu de odinioară, motiv pentru care pe vremuri, profesorii de savatte și instructorii de jujitsu erau prieteni.

Astăzi, studenții care se antrenează în sistemul Hawaiian Jujutsu de la Bill Beach învață nu numai jujitsu-ul Kodenkan complet al lui Henry Seishiro Okazaki, ci și tehnicile savatte pe care Bill le-a învățat încă din anii i9£os, un sistem original de luptă francez orientat spre luptă și sine. -apărare.

Acest material original a apărut în numărul din februarie 1989 al/Tnside Karaté.

10

Boxe Française Savate la feminin

Salemn Assii

În anii 8^os, luptele savate cu contact complet au înflorit în toată Franța, în special la Paris. Din nefericire pentru practicanți, în ι 8ς6 (anul nașterii fiilor ei), soția lui Napoleon al III-lea, împărăteasa Eugenie, a cerut interzicerea tuturor luptelor. Chiar și numele de Boxe Française și mai ales de savate a trebuit să fie ascuns sub numele de Adresse Française (Îndemânare franceză).

Asta suna mai grațios și mai puțin sângeros. Deci, cu excepția luptelor subterane, practica artelor de luptă seamănă mai mult cu gimnastica.

La începutul anilor 1900, popularitatea Boxe Française savate, codificată de Joseph Charlemont, a început să crească dramatic. Deodată, școlile s-au plin. Academia Charlemont din Paris, care a fost deschisă în 1877, a fost atât de populară încât toți membrii nobilimii au urmat cursuri în această locație. Uimitor pentru epocă, Joseph Charlemont și fiul său Charles nu numai că au înscris bărbați, dar transformând o metodă de autoapărare stradală într-o artă cu adevărat gracioasă și elegantă, au atras curând și doamnele.

A fost într-adevăr prima dată când femeile europene au găsit cu adevărat o atracție pentru artele luptei. Curând a devenit o nebunie, iar femeile au început să-și pună mănușile și să învețe La Boxe Française. Ei au învățat cum să lovească cu pumnii, să lovească și să mânuiască bastonul în cursurile obișnuite. Încă uneori găsim, în piețele din jurul Parisului, niște cărți poștale de nostalgie în alb și negru ale acelor femei pioniere, care practică lovitura de picioare purtând părul în sus, o fustă divizată, papuci și mănuși de box. În anii 1960, colantii negri au înlocuit fustele împărțite, iar spre sfârșitul anilor 1970, totul a fost înlocuit cu unitarele onc-picce, care acoperă tot corpul, cu excepția brațelor. începutul secolului, femeile poartă mănuși de box.

Concursul Boxe Française Savate pentru femei este un eveniment destul de nou. Până nu demult, femeile nu se puteau întreține, darămite să aibă contact complet. Cu toate acestea, în 1979, în Vincennes afară
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din Paris, primul concurs pentru femei Boxe Française Savate a fost organizat sub numele de National Challenge, datorită unui număr de bărbați și femei care erau convinși că competiția pentru femei va ajuta cu adevărat la popularizarea Boxe Française Savate. Multe femei au fost atrase de sport, dar competiția inexistentă le-a determinat pe majoritatea dintre ele să-și îndrepte studiile mai mult către arte precum Muay Thai sau kickboxing.

Competiția a început progresiv. În primul rând, exclusiv sub formă de asalt, meciurile au fost judecate pe tehnică și precizia loviturilor. Puterea urma să fie controlată și violența exclusă. În primii ani, nivelul tehnic nu a fost foarte mare, iar combinațiile au fost lente și adesea aceleași, cu multă dificultate în control din cauza lipsei de experiență. Cinci ani mai târziu, însă, nivelul s-a îmbunătățit drastic, astfel încât competiția feminină a avut loc în aceeași zi cu cea masculină și în același ring. În urma acestui succes, comitetul Boxe Française Savate a decis, după multă gândire, să permită femeilor să participe și, în final, să intre în luptă. S-a născut Boxe Française Savate în femmine.

Acum lupta este deschisă femeilor care au dobândit o mare competență la nivelul atacurilor. Până în 1982, Campionatul Franței a fost deschis pentru mănușile galbene și mănușile tehnice argintii. Mai târziu, au putut participa doar mănușile de bronz și mănușile de argint de competiție. Astăzi, pe lângă evoluția tehnică extraordinară, femeile, ca și bărbații, concurează cu femei din alte țări. De curând, fiind acum cu adevărat egale cu bărbații, femeile nu pot purta încălțăminte sau apărătoare pentru tibie în toate competițiile naționale și internaționale.

cinci mii azi? De fapt, nu este surprinzător. În primul rând, din punct de vedere al autoapărării, eficacitatea savatului nu trebuie demonstrată. Femeile învață să-și folosească armele naturale (și pantofii) folosind diferite tipuri de lovituri în mod eficient și precis, ceea ce este cel mai bun mod de a răspunde într-o situație reală.

De asemenea, în cazul Boxe Française Savate, un anumit element atrage în special femeile și le-a motivat încă de la început. Acesta pare a fi aspectul estetic al acestui sport, unde totul se bazează pe distanță. Ei învață jocul adecvat de picioare, cum să pivoteze, să se învârtească, să sari - toate acestea combinate cu lovituri și pumni abil aruncate în diferite unghiuri și niveluri, cu o extensie completă și flexibilă a corpului.

Multe femei practică Boxe Française Savate de dragul aptitudinii fizice. Femeile care practică acest sport dezvoltă în curând un tonus muscular îngrozitor și rezistență.

Datorită naturii evazive a apărării, savate se pretează în mod natural unui fizic feminin. De la un phys

mai usoara; deci, într-un fel de a spune, le lipsește „amortizorul” (capacitatea de a lua o lovitură) pe care îl au bărbații. Cu toate acestea, acestea tind să fie puțin mai rapide în ceea ce privește timpul de răspuns reflex și mai bine coordonate, în special la nivelul picioarelor; astfel încât aspectele evazive ale apărării, cum ar fi bobbingul, țesutul și angularea, precum și conceptul de distanțare, fac această artă perfectă pentru femei.

Boxe Française Savate la feminin poate să-și fi avut originile pe străzile violente ale Franței în ultimul secol. Se dovedește totuși a fi arta combativă ideală pentru străzile violente de astăzi.

punct de vedere iologic femeile sunt mai mici şi

Apelul lui Savate la femei

Ce anume atrage femeile să practice Boxe Française Savate, crescând numărul practicanților activi de la câteva sute în urmă cu câțiva ani la peste

Acest material a apărut inițial în numărul din aprilie ¡997 al revistei Inside Karaté.

Capoeira

Sportul Interzis

Debora Martins

În timp ce picioarele zboară grațios prin aer și mâinile se învârt rapid pe podea, sunetul instrumentelor cu coarde și percuție filifică atmosfera.

Ce se întâmplă? Este un fel de artă marțială? Este un fel de dans exotic? Poate e doar un joc. Asemenea unui chamcleon care își schimbă culoarea în funcție de împrejurimile sale, capoeira a trebuit să se schimbe și să se adapteze pentru a supraviețui timp de aproape cinci sute de mașini.

Deci, ce este capoeira (pronunțat Ka-po-air-a)? Capoeira este un amestec de varietăți de elemente precum arte marțiale, dans, muzică, filozofie, ritual, acrobații, teatru și joc. Deși capoeira a început ca un stil de luptă, brazilienii de astăzi îl consideră „un joc care se joacă și nu se lupta”.

Se crede că cuvântul capoeira provine din cuvântul bantu kapwera (a lupta). Războinicii africani practică un dans popular ritual numit n'golo (dansul

mișcările picioarelor sunt frecvente în

zebra).Acest nume a apărut deoarece dansatorii imitau mișcările de luptă ale zebrei. În timp ce zebra se echilibra pe picioarele din față, picioarele din spate se îndreptau cu piciorul înainte. Acestea repede

stilul capoeira de luptă.

Se face un cerc numit roda (pronunțat Но-duh) și, în timp ce se cântă muzică, toată lumea cântă și bate din palme, în timp ce doi jucători stau în mijloc. Instrumentul muzical principal folosit este berimbau, un instrument cu o singură coardă, în formă de arc, cu o tărtăcuță atașată la capătul de jos pentru a genera rezonanță. Se mai folosește o tobă numită atabaque, o tamburină numită pandeiro și clopoței dubli de vacă numite agogo.

În cadrul acestui cerc plin de muzică, capoeiristii, cei care practică capoeira, își desfășoară cu pricepere arta demonstrând un proces complex de lovituri cu picioarele, măturarea picioarelor, Bips și sprijinirea mâinilor.
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„Português” (extrema stângă), „Carapato” (centru), „Peixe Boi” și „Chile” (extrema dreapta) antrenează ginga (mișcarea fundamentală a capoeira), așa cum îl privește pe Mestre Delei.

Se formează o roda (cerc) în timp ce Nichole "Anaconda" Rodriguez (stânga) și Barbara Ramos (dreapta) se pregătesc să intre în joc la piciorul berimbaului.

Atât Nichole "Anaconda" Rodriguez (stânga) cât și Barbara Ramos (dreapta) încep jocul cu o au (roată).

În timp ce „Caboclinho” și „Mao” joacă berimbau, Bradley joacă agogo. Nichole „Anaconda” Rodriguez (dreapta) efectuează o negativă (mișcare defensivă) iar Barbara Ramos (stânga) termină un rol (mișcare de atac).

Istorie tulbure

Pentru a înțelege mai bine rădăcinile acestei forme de artă incitante, trebuie să călătorim înapoi la Brazii în secolele al XVI-lea și al XVII-lea.

La fel ca Statele Unite, Brazii avea și sclavie. Sclavii proveneau din diferite regiuni culturale ale Africii. Odată ajunsi la Brazii, sclavii au fost lăsați în statele Recife, Bahia și Rio de Janeiro. Sclavii, obosiți de captivitatea lor, s-au răzvrătit împotriva proprietarilor lor de tobáceo și plantații de zahăr.

În Recife, un grup de sclavi a decis să evadeze ucigând toți albii și ardând casa plantației. Eliberați de omul alb și cu ajutorul indienilor, au reușit să găsească un loc sigur în munți. Sclavii liberi au numit ulterior acest loc Palmares din cauza numărului mare de palmieri pe care i-au găsit.

În acest loc foștii sclavi au construit o nouă comunitate africană. Triburi care au fost cândva străini și dușmani în Africa lor natală au fost unite pentru a lupta pentru libertatea lor. În această comunitate nou formată,

✓ * s-a născut capoeira.
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Barbara Ramos (în pantaloni albi) contraatacă parada de mano a lui Nichole „Anaconda” Rodriguez cu o meia-lua (lovitură de rotire).

Nichole „Anaconda” Rodriguez (dreapta) interpretează un rol (roată de căruță) și Barbara Ramos (stânga) un rol.

Barbara Ramos (dreapta) evită cu un rol meia-lua de frente a lui "Anaconda".

În roda, atât „Calango” cât și „Bizorro” execută o parada de mano (stand de mână).

Capoeira a devenit arma lor și simbolul lor al frccdom. Cu ea, au fost capabili să provoace daune considerabile inanului alb. Au putut să învingă atât armatele portugheze, cât și olandeze în diferite ocazii. Aceste arme au fost prinse în ambuscadă de atacuri neprevăzute. Folosind mișcări rapide și dificile de capoeira, sclavii au reușit să-i învingă pe soldații portughezi și olandezi, antrenați și antrenati.

Înapoi în refugiul lor sigur, sclavii și-au exersat arma secretă. Dar în scurt timp au trebuit să-și dea practica, pentru că cei care au fost prinși au fost condamnați la moarte. Deghizându-și arta mortală cu muzică, dans și ritualuri adăugate, ei au reușit să păcălească și

7 J

amuză proprietarii plantațiilor sărind, împiedicându-le și lovindu-și adversarii. Ei ar evita apoi o lovitură, alunecându-se pe pământ ca șerpii.

Haiducii proscriși

În 1888 sclavia a fost abolită, iar unii sclavi s-au întors în Africa. Cei care au rămas nu au putut

pentru a gasi locuri de munca in plantatii sau citici. Deoarece

dintre abilitățile lor în capoeira, câțiva au fost norocoși și au primit

locuri de muncă ca bodyguarzi pentru politicieni, dar cei mai puțin pentru

tunate au devenit membri ai bandei periculoase.

Capoeira
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Doi tineri jucători execută o au (roată de căruță).

„Cabeza” și Bruno sunt în luptă, în timp ce „Caboclinho” și Mestre Delei controlează viteza jocului în timp ce joacă berimbau.

Apoi, în anii 1890, capoeiristii erau priviți ca un pericol pentru guvernul brazilian. Capoeiriștii erau angajați să arunce la gunoi adunările guvernamentale, făcând ca arta să devină ilegală până în 1920. Oricine era prins practicând capoeira era forțat să părăsească Brazii. Dar capoeiriștii au păstrat capoeira în viață deghându-l în artă populară, iar acest lucru a făcut ca practica ei să fie mai acceptabilă pentru societate. În această perioadă de ravagii, capoeiriștii, precum grupul numit Mautas care purtau eșarfe de mătase la gât, foloseau lame în picioare. Briciul era singura armă pe care o folosea capoeirista în timpul unei lupte.

În 1937, cel mai important maestru al capoeira, Mestre Bimba, a fost invitat de președintele brazilian să-și desfășoare arta în capitală. După o performanță remarcabilă, Mestre Bimba i sa permis să deschidă prima școală braziliană de capoeira. Cu ani mai târziu, Senatul a adoptat un proiect de lege care a stabilit capoeira ca sport național. În Brazii capoeira se practică acum cverywhcrc. Îl puteți găsi în școlile primare, universități, cluburi și academii militare. De asemenea, este practicat în toată lumea în țări precum Statele Unite, Germania, Australia, Danemarca, Noua Zcalandă, Canada, Italia, Portugalia, Anglia, Spania, Țările de Jos și multe altele.

Capoeira oferă studenților săi antrenament în flexibilitate, forță, rezistență și sclf-dcfcnsc, împreună cu o cunoaștere a muzicii, culturii și tradițiilor

caracter, disciplina,

Brazii. Practicanții de capoeira poartă pantaloni albi ținuți de un cordan (snur). La fel ca în artele marțiale, culoarea cordanului reprezintă nivelul de expertiză al elevului. La fiecare nivel sunt luate în considerare aspectele tehnice, dăruirea și cunoștințele

considerare. Când un student este angajat la capoeira, el sau ea trebuie să treacă prin ceremonia de batizado (botez). În timpul acestui eveniment studentul va primi un apelido sau un nome de guerra (porecla dată ca parte a inițierii batizado).

Artă Marțială Muzicală

Pe măsură ce doi participanți la un moment dat intră în roda și se joacă unul cu celălalt, jocul este controlat de muzica și de abilitățile fiecărui capoeirist. Cel mai important instrument muzical al Capoeira este berimbau. Este un instrument foarte simplu format dintr-o bucată de lemn, o sârmă și o tărtăcuță. Persoana care joacă berimbau-ul jocului. Muzica stabilește

ritmul pentru acțiunile jucătorilor prin încurajarea capoeirisților să se miște mai repede, mai încet sau mai lin. Cântecele de capoeira sunt cântate în portugheză și reflectă originile culturale ale capoeira și acțiunile care au loc în roda.

Multe lovituri circulare sunt folosite în capoeira, împreună cu multe mișcări de dans. Pentru că muzica a fost

Controlează viteza
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o parte importantă a culturii africane, are influență! capoeira făcând-o să se aplice ca un dans. De aceea este întotdeauna practicată pe muzică. Ați putea spune chiar că capoeira arată ca break dance.

Dezvoltarea de bază a tehnicilor utilizate în capoeira are fii practice și filozofice. Deoarece sclavii erau adesea înlănțuiți de mâinile lor, ei trebuiau să recurgă la alte tipuri de greve pentru a lupta. Și din punct de vedere filozofic, în cultura africană, mâinile nu au fost folosite în scopuri distructive. Mâinile au fost folosite doar în scopuri creative, cum ar fi vânătoarea, recoltarea sau construirea.

În capoeira sunt folosite multe mișcări, cum ar fi mâna-stand, lovituri și roată. Capoeiristii se pot echilibra pe una sau pe ambele maini in timp ce dau lovituri in cap sau corpul contestatorilor lor. Ei folosesc, de asemenea, tehnici de luptă la sol, cum ar fi măturarea și excursiile. Unele dintre aceste mișcări sunt numite au (roată de căruță), benceno (lovitură din față), boca de siri (mișcarea gurii crabului), cabecada (mușcarea capului), cocorinha (mișcare de ghemuit), forclos (mișcări de acrobatie), martelo (lovitură de ciocan). ), meia-lua de compasso (lună jumătate de busolă, o lovitură de rotire), pian (top de învârtire) și rabo de arraia (lovitură de coadă a raiei).

Primul turneu deschis de capoeira din Statele Unite a fost programat pentru mai 1999 la Miami, Florida. Acest eveniment a fost organizat de capoeiristul Mestre Delci și grupul său de capoeira Abolicano (desființare).

Unii dintre elevii lui Mestre Delei au ales să practice capoeira datorită unicității sale în stil, spre deosebire de alte forme de arte marțiale. De asemenea, are studenți la vârsta de doi ani.

Stoc faimos

Mestre Delei a început să joace capoeira de la o vârstă foarte fragedă, dar oficial a început să practice la o academie la vârsta de nouă ani.

„În Brazii capoeira începe din tată în fiu. Tatăl își învață fiul”, spune Delei. „Prima persoană pe care am văzut-o vreodată făcând un au (roată de căruță) a fost tatăl meu.”

Tatăl lui Delei nu era maestru, dar era de origine africană. Cânta la berimbau, cânta și îi plăcea capoeira. Propriul său tată a trăit în perioada în care capoeira a fost interzisă și, prin urmare, nu a dorit ca niciunul dintre copiii săi să fie implicat în practicarea acesteia. Chiar și atunci când Delei a intrat într-o academie, capoeiriștii erau discriminați. Odată ajuns în academie, Delei a început să-și ajute maestrul.

„Nu am făcut nimic altceva în viața mea, așa că am făcut din asta profesia mea.”

Delei s-a antrenat mult, dar nu a avut disciplină și autocontrol când era în urmă cu i£. Pentru că era tânăr și făcător de probleme, își folosea talentul în capoeira pentru a intra în lupte. Era

„Coral” Bianca (stânga) și „Mano” (dreapta) sunt blocate într-o banda de frente (mișcare de deplasare în față).

„Mano” (stânga) atacă „Coral” (dreapta) cu un bencano (lovitură din față), care este evitată cu o esquiva (mișcare de evadare).

Capoeira
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O banda de frente (mișcare de deplasare frontală) este folosită de „Mano” (dreapta) ca contraatacuri „Coral” (stânga) cu rol.

O chibata de presa (măturarea picioarelor) este efectuată de „Coral” (dreapta), deoarece o rasteira de frente (măturare frontală) este folosită de adversarul ei.

prin îndrumarea stăpânului său că Delei a devenit mai disciplinat.

„Am fost întotdeauna alături de stăpânul meu, dar nu mi-a dat niciodată maestrul cordan până când a văzut că sunt responsabil.” La 17 ani, Delei a devenit în sfârșit maestru instructor.

Academia lui Mestre Delei s-a deschis recent în North Miami Beach, Florida, dar grupul său de capoeira Abolition (Grupo de Capoeira Abolicano) există de mai bine de trei ani. Întrebat de ce a decis să-și califice grupul Aboliție, Delei a spus: „Capoeira a provocat abolirea [sclaviei în Brazii], pentru că ei [albii] simțeau deja presiunea din partea negrilor. De aceea am ales acest nume pentru academia mea.”

Ce este într-un nume?

Când dă o poreclă (apelido) studenților săi, Mestre Delei începe prin a-i observa încă de la intrarea în academie. În funcție de ceea ce fac și cum acționează, el va vedea care apelido se va potrivi. De asemenea, ia în considerare personalitățile și stilurile lor.

Numele real al lui Mestre Delei este Narciso Wanderlei de Oliveira, dar familia lui l-a numit Delei. Deci când el

a început să practice capoeira, îl cunoșteau deja drept Delei. Pe măsură ce se antrena, maestrul său îl compara întotdeauna cu o bucată puternică de lemn brazilian, numită întâmplător Delei. Și de aceea a fost botezat cu apelido Delei.

„Practica de a da un apelido unui capoeirist provine din tradiție”, notează Delei, adăugând că „Mestre Bimba (Manuel do Reis Machado) a fost cel care a inventat apelido pentru a împiedica poliția să descopere identitatea reală a capoeiristului”.

Culorile curelelor (cordano) folosite în academia lui Delei sunt aceleași ca și în steagul brazilian. Aceste culori și rangurile lor respective au fost acceptate recent de diferite grupuri de capoeira din Florida. Culorile centurii sunt diferite în Brazii și se schimbă și în cadrul grupurilor, deoarece fiecare grup de capoeira are un mod diferit de a gândi. Culorile folosite de Mestre Delei sunt verde, galben și albastru. Apoi vine roșul, care reprezintă sângele vărsat în timpul sclaviei de către negrii, și apoi negru, care reprezintă sclavii din capoeira. Ultima culoare este albă, iar aceasta este dată capoeiristei care a atins cel mai înalt nivel în capoeira. De obicei, asta se întâmplă când capoeirista are în jur de 60 de ani.

„Diferența dintre capoeira și celelalte arte marțiale este că capoeira este latino-americană și nu orientai. Capoeira are acest spirit și energie pe care celelalte arte marțiale nu le au”, spune Delei.
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Capoeiriștii simt muzica pulsantă și lucrează întregul corp. Își folosesc picioarele, brațele, capul și genunchii și, de asemenea, folosesc podeaua. „Capoeira este o artă marțială completă (formă). Nu este ca boxul în care folosești (doar) mâinile, sau tae kwon do unde folosești mai ales picioare, sau karate în care folosești picioare și brațe, dar sunt fixe. Kung fu are mișcări frumoase, dar nu forță. . . . Deci, capoeira, după părerea mea, este o artă marțială completă. Este mai mult decât atât. Este chiar greu de explicat. Este ceva ce trebuie să încerci pentru a-l simți.”

Elevii lui Mestre Delei, pentru a-și câștiga cordano, trebuie să învețe să cânte la toate cele patru instrumente și să cânte melodiile de capoeira. Trebuie să învețe istoria acesteia pentru a putea înțelege și aprecia originile sale culturale și numeroasele lupte pe care le-a avut de-a lungul istoriei să le depășească. .

Capoeira este renumită pentru echilibrul și flexibilitatea gimnasticii sale, pentru puterea și grația dansului său, pentru viteza și șmecheria fighilor sale și pentru intoxicarea.

amestecat pentru a crea un joc unic, care este acum practicat în Statele Unite și în lume.

După cum spune cântecul capoeira, „Capoeira e defesa e ataque e ginga de corpo e malandragem” (Capoeira este apărare și atac, este mișcarea corpului, este înșelăciune).

Acest material original a apărut în numărul din septembrie 1998 al/Tnside Kung-Fu.

12

Animațiile de luptă ale artelor marțiale coreene

Jane Hallander

Oricine știe despre Templul Shaolin din China cinci forme și tehnici de luptă cu animale. De ce, totuși, limităm studiile de arte marțiale pe animale la China? Alte țări asían au animale sălbatice. Ce parere ai despre ei?

Coreea se învecinează cu China la capătul său nordic, dându-i multe dintre aceleași animale care locuiesc în China și multe animale mitice similare, cum ar fi dragonul. Arta marțială coreeană Kuk Sool, în timp ce ea însăși este o artă de luptă contemporană, se bazează strict pe artele marțiale coreene, cu rădăcini de încă trei mii de ani. Fondatorul său, Houston, Texas, cu sediul în Marele Maestru In Hyuk Suh, și-a petrecut mulți ani din tinerețe cercetând și reînviind acele arte antice pentru a le prezenta cât mai autentic posibil în Kuk Sool de astăzi.

Printre numeroasele fațete ale lui Kuk Sool se numără tehnicile și formele sale de luptă cu animale. Acestea nu sunt reproduceri ale celor cinci animale Shaolin sau ale altora

Stilul chinezesc de luptă cu animale. Acestea sunt abordate diferit decât tehnicile chinezești ale animalelor.

Artele care dispar

Când japonezii au ocupat Coreea (1910—194^), cunoașterea artelor marțiale coreene antice a căzut drastic. În timp ce sub dominația japoneză, studiul artelor marțiale nu era permis în Coreea și multe înregistrări și cărți valoroase s-au pierdut pentru totdeauna. După ce ocupația japoneză s-a încheiat, artele marțiale din Coreea au revenit prin forme precum Kuk Sool Won. Kuk Sool Won se bazează pe trei arte marțiale tradiționale coreene: koong joong mu sool (artele marțiale ale curții regale), sado mu sool (artele marțiale de familie sau tribale) și buido mu sool (artele marțiale budiste). Din aceste arte antice a venit o gamă completă de instrucțiuni care implică forme de animale coreene.
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Marele Maestru În Hyuk Suh, prima tehnică a mâinii dragonului blochează lovitura lui Kuk Sool Won a maestrului Barry Harmon.

Cealaltă tehnică a mâinii de dragon a lui Suh blochează lovitura lui Harmon.

. . . si rasucindu-l. . .

Apoi Suh intră în acțiune prinzând capul lui Harmon cu ambele mâini. . .

Animațiile de luptă ale lui Coreean Martial /Iris

S1

. . . să-l doboare pe Harmon, dezechilibrat și îndurerat.

În timp ce artele marțiale chinezești păreau să pună un accent mai mare pe animalele individuale, prin stabilirea de sisteme întregi în jurul unei singure creaturi (de exemplu, mantis kung fu), artiștii marțiali coreeni au studiat animalele, în general, ca o sursă importantă de cunoștințe de luptă. .

„Omul timpuriu a trebuit să mănânce și, din această nevoie de bază, și-a vânat hrana. Oamenii sunt atât mâncători de plante, cât și de carne, așa că el a căutat plante și a vânat carne, la fel ca animalele pe care le-a studiat în cele din urmă pentru artele marțiale”, explică In Hyuk Suh.

„În timp ce a vânat și a căutat hrană, a urmărit și a copiat tacticile de vânătoare și de supraviețuire ale altor animale. Uneori și-a aplicat noile cunoștințe animalelor pe care le vâna și, uneori, a folosit aceste abilități și împotriva animalelor mai mari care au găsit omul ca pradă potrivită. Destul de curând, omul a dezvoltat o formă brută de arte marțiale, începută mai ales prin încercări și erori (costisitoare dacă a pierdut) și prin imitarea comportamentelor de luptă ale altor animale.”

Pe măsură ce rasa umană a crescut și a stabilit teritorii și națiuni, artele marțiale în acele teritorii

s-au extins, mai ales când aceste țări au intrat în război între ele. Războiul dintre națiuni a oferit omului oportunitatea de a-și dezvolta în continuare artele marțiale în forme din ce în ce mai avansate; unele dintre acestea ar deveni un mod de viață și un cod de etică pentru artiștii marțiali. În timp ce privea cum un vultur prinde un iepure, doi tigri luptă sau un șarpe prinde o broască, artistul marțial în devenire a adăugat nu numai mai multe tehnici, ci și spiritul și principiul de luptă al fiecărui animal.

Devenind animalul

Respectând filozofia coreeană a practicii de bază, formele animalelor Kuk Sool Won diferă foarte mult de cele ale sistemelor marțiale ale altor țări. Practicanții Kuk Sool cred că simpla imitare a animalului nu este suficientă. Oamenii nu sunt ca celelalte animale, pentru că oamenii folosesc raționamentul cauza-efect, mai degrabă decât doar să reacționeze. Oamenii au, de asemenea, o structură corporală diferită - două picioare în loc de patru. Prin urmare, doar imitarea mișcărilor unui animal nu такс a
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tehnică puternică, eficientă. Numai prin conversia atentă a principiilor de luptă ale unei creaturi individuale în cerințe umane, formele animale devin eficiente. Apoi, nu numai că sunt metode eficiente de luptă, dar ele sporesc și extind foarte mult puterea și capacitățile războinicului uman.

În Hyuk Suh se referă la teoria antică a cinci elemente pentru a explica importanța studierii mai multor animale.

„Cele cinci elemente ale forței marțiale”, explică el, „sunt viteza, puterea internă, respirația corectă, echilibrul corpului și practica. Acestea sunt importante nu numai pentru artele marțiale, ci și pentru animalele pe care le studiem. Chiar și animalele aderă la cele cinci elemente de bază atunci când își exersează tactica de luptă sub formă de piay.”

Așa cum kung-fus cinci elemente (apă, foc, pământ, metal și lemn) au calități și relații diferite, teoria celor cinci elemente a lui Kuk Sool spune că fiecare animal are puncte forte și slăbiciuni diferite față de alte creaturi. Pentru a detalia, niciun animal nu este complet liber de dușmani și prădători naturali. Șarpele fuge dintr-o macara, în timp ce macaraua, la rândul său, fuge de un vultur. Ca și în descrierea chineză a celor cinci elemente, există un circuit continuu în care fiecare animal contracarează o altă creatură și este contracarat de altul.

De aceea, în opinia lui Suh, niciun artist marțial nu ar trebui să se mulțumească cu cunoașterea unui singur tip de apărare, animală sau nu. De exemplu, dacă o persoană mică trebuie să se apere de cineva mai mare, nu ar trebui să se bazeze pe forma tigrului, care necesită o putere mare. În schimb, el s-ar putea baza pe cunoștințele sale despre obiceiurile de luptă ale șarpelui, punând puterea corpului său în lovitura de contraatac defensivă.

Deși există și alte forme de animale care se găsesc în artele marțiale coreene, nu toate se potrivesc practicantului individual, iar studentul ar trebui să aleagă numai pe acelea care se potrivesc. Suh, însuși, are cinci animale preferate.

balaur

Cei mai mulți oameni din Vest cred că șerpii sau dragonii sunt creaturi ale răului aplecate să distrugă orice înseamnă îmbunătățirea omenirii. Numai în Asia o anumită reptilă ia forma și semnificația unui binefăcător pentru omenire. Acest șarpe este dragonul, cunoscut și ca un animal mitic care joacă un rol important în formele animalelor și imitațiile anumitor arte marțiale asían.

Deși strict o creatură mitică, dragonul reprezintă cel mai înalt nivel din regnul animal. El se asociază doar cu regalitatea, afectează echilibrul naturii atât în ceruri, cât și sub mări și simbolizează o combinație explozivă a forțelor interne și externe.

Situată la jumătatea distanței dintre China și Japonia, Coreea a fost întotdeauna în măsură să încorporeze ideologii din celelalte două țări și, în același timp, să le influențeze cu propria sa cultură.

Poate că China a contribuit la cunoștințele dragonului în Coreea când religia budismului sa mutat în Coreea din nord. Dragonul are o semnificație specială în doctrina budistă, deoarece este considerat un animal spiritual cheie. Ca budism

a învăluit Coreea și a devenit religia ei principală,

credinta in calitati

a dragonului s-a mutat în Coreea

arte marțiale sub formă de antrenament special conceput pentru

imita superioritatea creaturii.

În artele marțiale coreene există două tipuri de ani

imitație mală. Unul descrie aspectele fizice și

personalități ale fiarelor sălbatice precum tigrul, pantera,

și urs. Acestea sunt forme de animale mai potrivite pentru exter

nai antrenament de arte marțiale, deoarece preiau cele mai bune calități ale stilului de luptă al fiecărui animal și le adaptează în tehnici și atitudini care se potrivesc omologilor lor umani.

Celălalt tip de formă animală se numește sa leon (animale imaginare). Animalele care se încadrează în această categorie includ atât animale mitice, cum ar fi

Animațiile de luptă ale artelor marțiale coreene
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Împotriva unui pumn al maestrului Kuk Sool Marlin Sims, Marele Maestru In Hyuk Suh îl blochează mai întâi cu o tehnică a mâinii șarpelui. . .

. . . apoi replică imediat cu o mână deschisă a șarpelui prins de gâtul lui Sims.
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Неге este o acțiune cu pumnul de tigru care se efectuează în punctele de presiune. Suh blochează lovitura inițială a lui Sims.

Apoi, în timp ce Sims este încă dezechilibrat, Suh trage ambele mâini înapoi pentru a forma pumnii de tehnică a tigrului.

Suh lovește înainte, lovind punctele de presiune situate în zona coastei.

Animațiile de luptă ale artelor marțiale coreene
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dragon și animale care există de fapt, dar au caracteristici atribuite în mod tradițional, care depășesc realitatea. În această clasă sunt balaurul, macaraua coreeană, kerinul (un animal cunoscut pentru capacitatea sa de a prinde șerpi) și broasca țestoasă uriașă. Aceste animale fie se bazează pe forțele lor interne (ki în coreeană, chi în chineză) pentru a compensa lipsa lor de putere externă sau, ca și dragonul, își folosesc calmul, concentrarea și ki-ul pentru a se exprima în multe forme diferite de luptă. Dintre toate animalele de artă marțială ale lui Kuk SoolWon, doar dragonul are capacitatea de a-și schimba forma și natura în oricare dintre celelalte animale.

Războinicii coreeni antici au pus atât de mult preț pe credința lor în puterile atribuite dragonilor, încât dacă vizualizau un dragon în vreun vis înainte de luptă, erau siguri că vor câștiga bătălia.

Dintr-un concept budist, dragonii erau răspândiți atât pe cer, cât și sub apă. Ei controlau acțiunile cerurilor și mareele mărilor. Dragonii au adus precipitații pentru a ușura pământurile pline de secetă. În același timp, un dragon furios ar putea ridica un mare mare pentru a certa oamenii neglijenți.

Artiștii marțiali coreeni au preluat credințele budiste și le-au extins în tehnici atribuite naturii și habitatului animalului mitic. Ei au decretat că are trei direcții din care să lovească - de sub pământ sau ocean (bokyotig), în jos din cer (gatigjong) și în sus spre cer (dunung chun).

Fiecare animal contribuie cu atribute speciale artistului marțial. Tigrii, de exemplu, oferă o natură agresivă, viteză și putere fiecărei tehnici. Ca instrument de dezvoltare internă, dragonul prezintă propria sa atitudine, tehnici care pot fi fie dure, fie moi și capacitatea de a se schimba cu ușurință de la un animal la altul.

Atitudinea dragonului se numește sim wha (focul inimii). Această atitudine este de totală agresivitate – nu este niciodată defensivă. Agresiunea stilistului dragon, însă, nu este una de violență. În schimb, este o reacție calmă, rece la orice situație.

Tehnicile cu forma de dragon Kuk Sool sunt uneori

asemănat cu tunetul venit din nori. Ei includ

lovirea palmei, care poate deveni, de asemenea, o prindere și un blocare a articulației. Dragonul care se odihnește sub pământ sau sub ocean este văzut în lovituri de rotație joase și atacuri în sus inițiate de aproape de pământ.

Fiecare tehnică dragon este cuplată cu o poziție joasă puternică care oferă stilistului fundația de la

pe care să-i facă lovitura puternică. O secvență tipică de tehnici de dragon într-o situație de autoapărare ar putea arăta astfel: în primul rând, stilistul dragonului Kuk Sool blochează sau acoperă pumnul atașatorului cu o palmă deschisă.

bloc încrucișat, care se transformă într-o palmă deschisă în jos (balaur care coboară din cer). Palma devine un apucator de încheietura mâinii care trage dispozitivul de atașare înainte și într-o apucare joasă la coapsă (dragonul se odihnește sub ocean). De acolo, apărătorul dragonului lovește direct în fața adversarului său fie cu un pumn, fie cu palma

(balaur urcând spre cer).

Tehnicile dragonului implică și mișcări de apucare și smulgere. Spre deosebire de mantis rugător, care oferă tehnici de apucare circulare și unghiulare artelor marțiale, prinderile dragonului sunt întotdeauna mișcări drepte în sus, în jos sau orizontale. S-ar putea avansa pentru o apucare, care la rândul său trage un adversar în raza de acțiune pentru

următorul atac în avans.

Diferența dintre loviturile cu pumnul și palma este

o marcă comercială a dragonului. Unul dintre cele mai importante principii ale tehnicilor dragonului este echilibrul dintre urnă (yin) și yang. Loviturile palmei reprezintă energia yang, deoarece atunci când palma este deschisă, se produce putere, care curge cu ușurință. Pumnii, însă, sunt închise și își păstrează puterea, la fel ca energia urnei. Energia urnei unui pumn nu se stinge până când pumnul lovește

epuizat, cu dificultăți de recuperare

ținta acestuia.

Echilibrul de energie în timpul practicii formei de dragon este atât de important încât antrenamentul incorect poate determina energia să fie

cult. Practicarea incorectă a tehnicilor dragonului poate face ca energia internă să nu mai curgă normal.

Dragonul este atât de special pentru Kuk Sool Won încât se spune că cei care practică forma dragonului văd adesea
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dragonul din visele lor, ceea ce înseamnă că totul va deveni așa cum își doresc.

Şarpe

Una dintre cele mai mari provocări în lupta cu mâna goală este executarea impecabilă a tehnicilor de luptă cu animale, iar șarpele nu face excepție.

Artele marțiale coreene antice au apreciat tehnicile luate din studiul multor animale diferite, inclusiv tigrul, leopardul, ursul, macaraua, vulturul și șarpele. Dintre aceste animale, șarpele oferă, probabil, cele mai unice și avansate tehnici de luptă artelor marțiale.

Sa hyung hak, studiul mișcării șarpelui, ocupă un loc străvechi în istoria artelor marțiale coreene. Prima formă de șarpe înregistrată în istoria Coreei datează de la aproximativ ς7 в.с.

Carnea și organele de șarpe au fost întotdeauna populare în cultura coreeană. De multe ori oamenii care au furnizat publicului acești șerpi au fost artiști marțiali și au avut timp suficient să-și observe prada pentru a vedea cum se mișcă și ataca alte animale. Este posibil ca acești manipulatori de șerpi să fi creat manevrele și tehnicile de luptă orientate spre șerpi.

În conformitate cu filozofia coreeană de bază a practicii, formele de șarpe Kuk Sool nu sunt similare cu cele ale altor arte marțiale. Deoarece oamenii nu sunt animale, a imita doar animalul nu este de ajuns. Prin urmare, tehnicile puternice nu pot fi create doar prin imitarea acțiunilor animalului. Numai prin convergerea cu atenție a principiilor de luptă ale fiecărui animal în cerințele umane, tehnicile animale pot deveni eficiente.

Șarpele pare o creatură neplăcută de inclus în artele marțiale, deoarece nu are picioare pentru

nu are brațe cu care să lovească și, prin natura lor, este în general un animal calm. Din aceste motive însă, șarpele a jucat un rol important în dezvoltarea formelor superioare de arte marțiale.

Deoarece șarpele nu are membre, trebuie să se miște cu o acțiune în zig-zag, txv ista a corpului său. Pentru a lupta cffcc-tiv, trebuie să compenseze lipsa de apendice.

miscare rapida,

Un șarpe îndeplinește acest scop în două moduri. În primul rând, își poate înfășura corpul într-o manieră de primăvară și se poate ridica direct într-o poziție izbitoare, așa cum arată o cobra. Din acea poziție încolăcită și cu o precizie și o viteză devastatoare, își îndreaptă corpul și își lovește prada. Șarpele câștigă o cantitate extraordinară de putere din impulsul și acțiunea de rotație a lovirii sale și în acest fel poate învinge chiar și cel mai puternic adversar.

În scopuri defensive, un șarpe are o mișcare rapidă și activă, care îi oferă capacitatea de a se mișca cu ușurință între mai multe obiecte. Deoarece se poate îndoi, îndrepta și încolăci, rămâne flexibil și puternic în același timp - un atribut foarte apreciat de artiștii marțiali. Când imită mișcarea șarpelui, un artist marțial ar trebui să se poată deplasa rapid la stânga sau la dreapta pentru a contraataca în timp ce își înfășoară corpul în jurul pumnului adversarului.

Un alt atribut al șarpelui, poate chiar mai important decât mișcarea sa unică și tehnicile de lovire, este capacitatea sa de a dezvolta și elibera ki la fiecare lovitură. În artele marțiale, aceeași cultivare și folosire a puterii ki este ceea ce îi conferă luptătorului o forță de pectrare mult superioară celei a loviturilor externe obișnuite.

Deoarece șarpele este o creatură calmă, relaxată, posedă mult mai mult ki decât alte animale. Când își combină energia și puterea interioară cu tehnicile sale de lovire externă, șarpele devine un adversar formidabil și puternic.

În Kuk Sool Won, studiul mișcării șarpelui înseamnă două lucruri pentru artistul marțial. În primul rând, trebuie să-și limpezească mintea într-o manieră naturală, permițându-și ki-ului să atingă cea mai deplină dezvoltare. În al doilea rând, el își va antrena corpul să devină rapid și activ, împiedicând orice oponent să găsească un opcning în apărarea șarpelui. Hc va fi flexibil la fel de bine ca drept și rotațional dintr-o singură poziție, precum și rapid cu lucrul cu picioarele.

La debutul tehnicii șarpelui, corpul artistului marțial va conține ki pozitiv (yang) în unele zone, ki negativ (urn sau yin) în altele. Pe măsură ce hc trece în tehnicile sale de șarpe, ambele puteri ki opuse se vor concentra în porțiunea corpului său care efectuează efectiv lovitura. Mişcarea iniţială a corpului care
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Marele Maestru In Hyuk Suh blochează un pumn de la maestrul Kuk Sool Won Barry Harmon cu o tehnică de blocare a vulturului.

Suh atinge simultan un punct de presiune pe gâtul lui Harmon.

În timp ce controlați mâna lui Harmon cu tehnica unui vultur. . .

. . . Suh îl doboară pe Harmon cu manipularea punctului de presiune la gât
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Suh oprește lovitura lui Harmon cu o tehnică de macara.

Apoi Suh blochează lovitura lui Harmon cu o altă tehnică de mână cu macara.

Suh termină confruntarea cu o lovitură de macara într-un punct de presiune vital la axila lui Harmon.
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seamănă cu mișcarea unui șarpe (care vine din abdomenul inferior) activează cele două puteri ki și le face să se contopească în produsul final, puternic.

Potrivit lui In Hyuk Suh, „Pe măsură ce corpul tău se obișnuiește cu forma șarpelui și simți netezimea corpului tău, energia urn-yang ki ar trebui să curgă din interiorul corpului. La fel cum cerul devine limpede și transparent, mintea sau spiritul tău ar trebui să devină la fel de clare ca lumina lunii într-o noapte de iarnă. Dacă nu simți netezimea corpului tău, vei găsi dificultăți în mișcarea corectă, iar puterea ta spirituală (ki) nu va funcționa. Dacă înțelegi perfect, mintea ta va fi la fel de precisă și perfectă ca reacția sau mișcarea unui șarpe.”

Datorită mișcărilor sale relaxate, asemănătoare cu plutirea, șarpele diferă de alte stiluri de animale, deoarece poate furniza o forță care este atât dură, cât și moale. Majoritatea stilurilor de animale provoacă o putere tensionată și agresivă de a doborî inamicii. De exemplu, forma tigrului are o putere externă strict tare. În timp ce energia șarpelui este liniștită și motivată intern, stilistii tigri sunt activi, puternici și zgomotoși. Practicanții șerpi nu scot niciun sunet și oferă lovituri moi și pătrunzătoare.

Când un șarpe este relaxat, corpul său este doar un tub lung, ca o frânghie. Când simte pericolul, se pregătește imediat pentru luptă. Când se înfășoară într-o poziție defensivă, întreaga putere a șarpelui este transferată în capul său, zona efectivă de lovire. Principiul de luptă împrumutat de la șarpe este cel al atacului defensiv dintr-o poziție pregătită, care permite întregului corp să se transmită prin intermediul practicianului.

Tehnicile sunt atât ofensive, cât și defensive, tehnicile ofensive se bazează întotdeauna pe nevoi defensive. Cu alte cuvinte, tehnicile șarpelor încep cu apărare, mai degrabă decât cu atac.

Pentru a obține succes în timp ce folosește puterea flexibilă, este necesar ca practicantul șarpelor să-și concentreze intenția și energia într-un singur punct și să-și plaseze greutatea corpului pe suprafața de lovire (degetele, de exemplu). Tehnicile șarpelor devin apoi acțiuni rapide, circulare, cu rază scurtă de acțiune, aproape de înfășurare, similare acțiunii de înfășurare și derulare a unui șarpe real.

lovind mâna sau piciorul. În timp ce snake tech-

Jocul de picioare al unui practicant de șarpe este, de asemenea, moale și fluid, folosind mișcări care pătrund adânc în apărarea adversarului, permițându-i nicio scăpare.

Dacă un șarpe se confruntă cu un adversar mai mare, adesea își va înfășura corpul în jurul inamicului său pentru a-l zdrobi și imobiliza. Tehnicile de șarpe Kuk Sool Won urmează același principiu. Un stilist Kuk Sool și-ar putea captura adversarul într-o reținere de sufocare făcând o lovitură înaltă și înfășurându-și brusc piciorul în jurul gâtului adversarului.

Tehnicile de șarpe ofensive sunt caracterizate prin atacuri penetrante cu palma și vârful degetelor. Loviturile cu puncte de presiune, făcute cu două degete care se sprijină unul pe celălalt, sunt apărări populare în forma de șarpe Kuk Sool. Punctele de presiune sunt zone vitale ale corpului care, atunci când sunt stimulate, pot provoca durere excesivă, paralizie sau chiar moarte. Unele dintre punctele de presiune mai sensibile sunt situate la nivelul tâmplei, ochilor, gâtului, plexului solar, axilelor și zonelor inghinale. Ocazional sunt de asemenea folosite și alte tehnici de mână și picior, cum ar fi lovituri joase, de măturat și cap.

Tehnicile șarpelor sunt de nivel marțial avansat în care blocurile și loviturile sunt folosite simultan. Apărarea devine ofensă și invers. De exemplu, tehnicile șarpelui încolăcit sau circular încep în mod defensiv, apoi se transformă rapid în lovituri drepte și penetrante. Viteza și fluiditatea joacă un rol important în forma de șarpe.

Tigru și Vultur

Horangi (tigrul) este strict un animal orientat spre atac. Suh arată clar că tigrul lui Kuk Sool Won nu este complet reprezentat de mâna populară cu gheare văzută în alte arte marțiale. Animalul își folosește viteza și greutatea corporală grea pentru a se năpusti asupra și a rupe spatele sau gâtul victimelor sale. Apoi mușcă victimele într-o zonă vitală pentru a le termina. Deși un tigru își va folosi labele și ghearele în situații de luptă împotriva unui adversar de dimensiuni și greutate similare, el folosește cea mai mare putere atunci când vânează și ucide prada.

Prin urmare, Kuk Sool folosește o tehnică solidă, de spargere a palmelor, mai degrabă decât o acțiune de zgâriere pentru a reprezenta
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Tigrul și vulturul

tigcr-ul. Aceeași palmă este folosită pentru a sparge scânduri și beton care simulează corpul unui foc uman.

O altă caracteristică a tigcr-ului este că atacă întotdeauna partea din față a corpului prăzii. Partea frontală expune zone mai vitale ale corpului victimei atacului îndrăzneț și agresiv al tigrului. În istoria Coreei, tigrul a fost cel mai important animal non-spiritual.

rcprescnt doua dintre cele mai multe

animale agresive, frocoase în natură. Sunt, de asemenea, creaturi nobile, inițiale, care folosesc unele dintre cele mai eficiente tehnici de luptă din lumea animală. Ce creaturi mai bune să-și adauge tehnicile la o artă marțială.

Țintele vulturului (doksuri în coreeană) sunt puncte mici de presiune, la fel ca cele atacate de animalul însuși cu ciocul sau cu ghearele sale. Tigrii sunt inteligenți și mai răbdători decât celelalte feline mari, atacând exact la momentul potrivit. Tehnicile tigrului Kuk Sool sunt mari, folosind viteza și puterea brute - foarte diferite de precizia delicată a tehnicilor vulturului.

Istoria tehnicilor de luptă cu tigcr și vultur în artele marțiale coreene se întoarce la fundamentul sado mu sool (artele marțiale tribale). Tehnicile Eagle au fost văzute ca acțiuni de apucare și împingere împotriva punctelor de presiune. Tehnicile de aruncare a pietrelor și a pământului Sado mu sool reprezentau mișcări ale tigrului.

Tigrul și vulturul sunt buni reprezentanți ai două stiluri de luptă. De exemplu, tigrii atacă de la sol, sărind în sus. Vulturii, pe de altă parte, coboară din aerul de deasupra pentru a-și prinde prada. Tehnicile Kuk Sool tigcr și eagle reflectă caracteristicile ascendente și descendente ale animalelor lor. Tehnicile tigrului sunt acțiuni cu palma deschisă care demonstrează modul în care tigrii atacă alte animale. De exemplu, un tigcr atacă o zebră, doborând-o cu ghearele, apoi omorând zebra cu dinții ei ascuțiți. În Kuk Sool, tehnicile tigcr cu palma deschisă atacă zonele contondente cu o forță devastatoare. Lovirea pieptului cu palma deschisă este o tehnică comună de luptă cu tigru.

Vulturul își folosește ghearele deschise pentru a-și captura prada, apoi ucide prada cu aceleași gheare. Tehnicile Eagle identifică punctele mici de presiune și de obicei

apuca zonele sensibile precum încheietura mâinii și gâtul. Dintr-o apucare de încheietură cu vultur, este ușor să ataci punctele de presiune din încheietura mâinii și antebraț.

Fiecare tip de animal necesită diferite tipuri de flotări pentru a dezvolta expertiza. Flotările pe palme, fără presiune asupra degetelor, întăresc mâinile pentru lovirile de tigru. Flotări такс încheieturile flexibile și călcâiele din palmă puternice. De asemenea, practica antrenamentul palmelor pe pietre și cărămizi dezvoltă hecl-ul fiecărei mâini pentru loviturile de tigru. Saci de fasole moi uimitoare hclps такс o conexiune de alimentare pentru impact de la antebraț la încheietură până la călcâiul palmei. Tehnicile tigrului necesită antebrațe puternice, care, de asemenea, provin de la toiagul Kuk Sool (bong) și practicarea sabiei.

Tehnicile Eagle necesită diferite împingeri. Flotările cu vârful degetelor, făcute în două moduri diferite, sunt cele mai bune pentru loviturile cu vultur. O modalitate este cu degetele întinse spre exterior și cealaltă ca gheare, cu degetele îndoite pentru a întări articulațiile. Practicanții Kuk Sool lucrează și cu saci de fasole, aruncând de la o persoană la alta și prinzându-i în aer cu o apucare cu ghearele. Punga este prinsă foarte ușor cu vârful degetelor. O tehnică de luptă cu vulturul pe care o folosește din antrenamentul bcanbag este o apucare cu vârful degetelor care nu numai că ține adversarul, dar și îi drenează puterea.

Tehnicile tigrului sunt diferite, urmărind adversarul pe sol și continuând atacul după ce l-a uimit mai întâi cu o lovitură de palmă. Tehnicile tipice Kuk Sool tigcr includ lovituri cu palma pe față, gât sau spatele capului. Chiar și dosul mâinii este un wcapon pentru tehnicile tigrului, lovind zona rinichilor din spatele adversarului. Nu toate tehnicile de tigru sunt lovituri. Unii arc puternic apăsând blocurile în jos împotriva loviturilor. Indiferent de tehnică, acțiunile tigrului denotă tehnici de putere pură.

Tehnicile vulturului includ mișcări de apucare, folosind vârfurile degetelor pentru a manipula punctele de presiune sau zonele vitale, cum ar fi fața. Identificați loviturile cu puncte de presiune asupra umărului sau a tehnicilor caracteristice vulturului. Încuietorile devastatoare ale articulațiilor la arc sau încheietura mâinii marchează, de asemenea, tehnicile Kuk Sool vultur. În timp ce tehnicile tigrului doboară adversarul cu una sau două lovituri puternice cu palma, tehnicile ea:de le folosesc adesea pe ambele

Înaltul Animais al artelor coreene Marnai

6 ï

mâinile — unul pentru a apuca și ține adversarul în timp ce celălalt îl termină cu o lovitură sau o blocare cu un punct de presiune.

Nici tigrul sau caglc nu este mai bun decât celălalt. Fiecare are meritele și avantajele sale. Ceea ce determină succesul fiecărei tehnici este cel care o folosește. De aceea, practicanții Kuk Sool încearcă să-și plaseze propriul interes în tehnicile animale care li se potrivesc cel mai bine.

Macara

În timp ce tehnicile vulturului sunt orientate în totalitate spre ofensă, setul de tehnici crâne (hak), deși se bazează pe o creatură care este i oo la sută agresorul, cuprinde loosc, rclaxcd și mișcări rapide, manifestând o putere mult mai blândă decât puterea lui caglc.

În Asia, macaraua reprezintă longevitatea și noroc. Este cunoscut ca un animal cu o inimă bună - un animal nobil și spiritual.

Întrucât macara nu este un animal puternic din punct de vedere fizic, ea combină puterea moale și relaxată cu viteza extremă pentru a captura prada. Pentru a obține succes cu putere slabă, flexibilă, macaraua trebuie să concentreze intenția și energia într-un singur punct. De asemenea, șarpele concentrează puterea către un punct și, din acest motiv, ambele creaturi plasează întreaga greutate a corpului în cap, care este folosit ca suprafață de lovire. Cu toate acestea, macaraua folosește mișcări de lungă durată, relaxate, în timp ce acțiunea șarpelui este scurtă și grea.

Înalt lcvcl printre tehnicile de arte marțiale, mișcările macaralei folosesc poziții mai scăzute decât alte forme de animale. Dacă este încercată prea atent în antrenamentul unui artist marțial, pozițiile macaralei pot deteriora articulațiile. Forma de crâne Kuk Sool are peste 30 de mișcări individuale, practicantul cranei rămânând într-o poziție joasă pentru fiecare mișcare. Vreau să spună: „Când înveți forma macaralei, este ca un antrenament cu greutăți pentru partea inferioară a corpului tău.”

Există, de asemenea, multă răsucire și răsucire a corpului și a articulațiilor în cadrul tehnicilor de macara. O formă dificilă de

Învață, diferența dintre forma de crane Kuk Sool și ridicarea greutăților este că poți înceta să ridici greutăți ori de câte ori obosești. Cu formularul de macara nu vă puteți opri până la sfârșitul formularului. Forma cranei a lui Kuk Sool este o combinație de putere și ușurință - picioarele sunt puternice, iar jocul de picioare este ușor pentru mobilitate.

În arcul formei macaralei Kuk Sool, multe aplicații de luptă, fiecare tehnică fiind o lovitură de macara reprezentând diferite părți ale corpului macaralei - bcak, picioare și aripi. Tehnicile de luptă cu macarale sunt adesea mișcări de răsucire a articulațiilor care duc la lovituri cu macara cu putere explozivă, fiecare mișcare generând mai multă putere pentru următoarea lovire a macaralei.

Suh notează că, în cadrul formelor animale Kuk Sool Won, mișcările macaralei nu permit niciodată artistului marțial să-și expună corpul, la fel ca și alte arte marțiale care imită cranele cu aripile întinse. El subliniază că oamenii nu sunt animale și, din moment ce doar principiile de bază de luptă sunt importante, nu există nici un motiv să încercăm să controlezi un animal.

Concluzii finale

Când au fost stăpânite diversele principii de luptă cu animale, stiliștii Kuk Sool le-au pus împreună în combinații rapide și succesive de tehnici de luptă. De la fiecare animal, artiștii marțiali își preiau obiceiurile unice de luptă și le combină cu procesele lor de gândire umană pentru a-și extinde în continuare expertiza marțială.

Acest material a apărut pentru prima dată în numărul de mai ¡99$ °J Inside Kung-Fu.
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Palatul Imperial Paqua

Arta marțială regală a Chinei se îndreaptă spre America

Jane Hallander

Există trei arte marțiale interne recunoscute în China - tai chi (ra/ji), Hsing I (xingyiquan) și paqua (bagua). Toate sunt originare din nordul Chinei și sunt decmcd interne, deoarece folosesc o combinație de forță înțeleaptă externă (chou jing) și energie interna (qi sau chi) pentru a-și suprasolicita oponenții.

Toate cele trei sunt considerate printre cele mai înalte niveluri în antrenamentul de arte marțiale chineze și au fost odată predate doar familiilor bogate care își puteau permite să angajeze un JJ 	.

maestru de arte marțiale să-i învețe pe membrii familiei lor apropiate. Numai în acest ccnturv au fost puse la dispoziția publicului chinez aceste trei arte marțiale. De atunci au devenit populare în întreaga lume.

Paqua, în special, era cunoscută drept arta marțială a cărturarului. Se bazează multe dintre principiile sale pe Cartea Schimbărilor Yi jmg (l-Ching). Astăzi, când majoritatea oamenilor se gândesc la paqua, se gândesc să meargă în cerc.

iar cele opt tehnici de palmier care caracterizează paqua, la fel ca cele opt trigrame caracterizează Yi Jing.

Multe fețe ale lui Paqua

La fel ca vărul său tai chi, paqua are stiluri diferite. Unele aplicații sunt mai orientate spre sănătate, în timp ce unii selecti pun accent pe tehnici de luptă practice, fără sens. Imperia! palace paqua (gong ting paqua în chineză) este poate cel mai practic dintre toate stilurile de paqua, păstrând totuși misticismul care face ca paqua să fie atât de atrăgător.

Cel mai important profesor al lui Gong ting paqua este Gong Zhong Xian. Gong a venit în Statele Unite din Shanghai, China, în 1988 și acum își predă arta în
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Gong Zhong Xian demonstrares imperiai palace paqiia principie nuniber 4—ban (mutarea).

În aplicație, Gong se confruntă cu studentul său, Quan Zhuan Canh.

Gong evită lovitura făcând un pas în lateral și în spatele lui Quan, în timp ce își pune mâna în spatele umărului lui Quan.

Cu un singur deget, Gong generează suficientă forță pentru a-și aduce adversarul în dezechilibru. . .

. . . și într-o poziție în care Gong trimite o lovitură cu dosul palmei în capul adversarului.

b4

ENCICLOPEDIA ULTIMATE DE ARTE MARTIALE

Aici Gong arată cum arată principie twei (împingere) în forma paqua. Observați mișcarea de răsucire înainte și înapoi a corpului său în timp ce pune putere internă în tehnică.

Aplicarea twei începe dintr-o poziție pregătită.

Apoi Gong deviază pumnul lui Quan. . .

. . . și își prinde brațul care îl lovește în timp ce distrage atenția și îl dezechilibrează pe Quan cu o lovitură în față.

Apoi Gong își termină adversarul cu o împingere directă cu două mâini către linia centrală a adversarului.

Palatul Imperial Paqua

f>5

Pașii sunt scurti pe tot parcursul, cu picioarele ridicate drept în sus, mai degrabă decât călcâiul sau degetul de la picioare.

Un exemplu de imperia! palate paqua mergând în cerc. Gong începe cu pași scurti și strânși și genunchii întoarse spre interior.

Los Angeles. Gongs paqua iineage este impresionant. El este un instructor de a patra generație al palatului imperial paqua.

Născut în 1924, Gong și-a început studiile de arte marțiale de la o vârstă fragedă, învățând atât tai chi, cât și Hsing I. Profesorul său de paqua la palatul imperial a fost Wang Zhang Fei. Wang a fost student timp de peste cincisprezece ani al lui Gong Bao Tien — un bodyguard personal al împăratului Chinei. Gong Bao Tien, la rândul său, a fost un elev al celebrului maestru paqua Yin Fu. Yin Fu și-a învățat arta de la creatorul paqua, Dong Hai Chuan.

Gong Bao Tien l-a păzit pe împărat în ultimii ani ai dinastiei Qing, înainte ca guvernul naționalist să conducă China. Când japonezii au invadat China, totul a devenit haotic, iar Gong BaoTien a fost invitat de Wang Zhang Fei să locuiască liniștit la casa lui. Gong a fost un artist marțial celebru, recunoscut de dinastia Qing și cu o poziție înaltă în cadrul Gărzilor Imperiai. Prin urmare, era esențial ca el să nu cadă în mâinile japoneze. În timp ce locuia cu Wang, el l-a învățat pe Wang multe tehnici secrete care erau disponibile anterior doar în limitele palatului. Wang i-a transmis aceste secrete lui Gong Zhong Xian.

Diferențele dintre palatul imperial și alte stiluri paqua sunt de bază. Pe vremuri, gong ting paqua era folosit exclusiv pentru a-i proteja pe împăratul Chinei și pe oficialii de rang înalt. Prin urmare, multe tehnici nu au fost expuse publicului; în schimb, au fost ținute secrete pentru a se asigura că dușmanii împăratului nu vor cunoaște nicio tehnică de contracarare.

Arta secretă

Numai susținătorii dinastiei Qing și oficialii care erau direct implicați cu guvernul chinez au avut voie să învețe paqua palatului imperial. În puținele ocazii în care a fost predat afară, a fost conservator și multe tehnici au fost păstrate de la public.

La nivelul tehnicii de luptă, alte stiluri de paqua parcurg un cerc mai mare, ceea ce face ca mișcările uneori mai puțin eficiente decât cercul mai mic și mai strâns care caracterizează gong ting paqua. Gong afirmă că, în scopuri de luptă, cercurile mici, strânse în trepte sunt eficiente, deoarece întăresc energia internă a unui artist marțial. Când vă întăriți
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Tehnica twei lateral (împingere).

Dintr-o poziție pregătită. . .

. . . Gong oprește lovitura lui Quans care se apropie.

Apoi face un pas în lateral, în spatele lui Quan. . .

. . . și împinge deja dezechilibrat Quan.

Palatul Imperial Paqua
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Gong demonstrares por (ridicare).

Din poziţia pregătită. . .



. . . Gong își mută mâna sub cotul adversarului și se ridică în sus. . .

. . . forțând adversarul să dezechilibreze . . .

. . . și permițând lui Gong să lovească fața adversarului.
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Lan, ceea ce înseamnă oprirea unui adversar de la avansarea ulterioară.

Dintr-o poziție pregătită. . .

. . . Gong interceptează lovitura lui Quan atingând mâna care îl lovește.

Palatul Imperial Paqua
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Gong apucă apoi mâna care loviează.

Gong îl trage pe Quan înainte într-o poziție în care Gong îl poate lovi pe față. . .

. . . se mișcă în spatele lui Quan . . .

. . . să-l lovească în cap, apoi îl împinge pe Quan dezechilibrat.
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Неге Gong demonstrares ban (deplasare).

Palatul Imperial Paglia

7·

Dintr-o poziție pregătită. . .

. . . Gong deviază pumnul lui Quan.

Apoi face un pas în jurul lui Quan. . .

. . . și își pune brațul în spatele umărului lui Quan cu un deget pe coloana vertebrală a adversarului pentru a-l dezechilibra.

energie interna cu pași mai strânși, vă creșteți și forța de lovire.

„Exersează un cerc mic și oferă întregului corp fețe de lumină. Apoi veți merge vcry light și veți lovi vcry repede”, explică Gong.

Gong ting paqua are și un aspect de sănătate. Potrivit lui Gong Zhong Xian, gong ting paqua întărește tractul digestiv și calmează sistemul nervos central. Strângerea pașilor și răsucirea corpului

cele opt tehnici de palmă sunt modalități bune de a pierde în greutate, pentru că transpiri foarte mult. Mic și mai strâns decât majoritatea stilurilor de paqua, cercul lui imperiai palace paqua are o rază de aproximativ două lățimi ale umerilor.

Există opt tehnici de bază ale palmei în gong ting paqua. Cele opt palme originare se extind în 64 de forme animate separate, inclusiv Phoenix și tigru. Cele opt palme originare sunt modificate treptat până când ajung la totalul final de 64.
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Gong demonstrares /ал, trăgând în jos.

Dintr-o poziție pregătită. . .

. . . Gong apucă încheietura adversarului și trage direct în jos.

Palatul Imperial Paqua
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Apoi Gong îl împinge pe adversar dezechilibrat.

Cele opt palme ale lui Gong Ting Paqua

• 	Twei se traduce prin „pu shing”. Deși arată ca o tehnică tai chi, principiul intern al twei diferă în gong ting paqua. Este o mișcare de răsucire a corpului - asemănătoare cu cea a stoarcerii apei dintr-un prosop umed - care începe de la degetele de la picioare ale practicianului paqua și se extinde până la cap. Twei traversează corpul stilistului paqua, pornind de la umăr și răsucindu-se spre exterior până la palmă. Potrivit lui Gong, twei poate fi în două direcții - direct de la linia centrală a corpului sau din ambele părți. Puteți împinge cu o mână și proteja cu cealaltă sau puteți folosi ambele mâini pentru a împinge.

• 	Lan descrie oprirea unui adversar de la progrese ulterioare. De exemplu, un adversar vine la practicantul paqua cu un pumn direct. Stilistul paqua interceptează, ceea ce nu este același cu un simplu blocaj, atingând mâna adversarului și rotindu-și propria palmă într-o poziție în care poate.

încheietura. Din această apucare, stilistul paqua trage adversarul înainte și în jos. Fie mâna stângă, fie mâna dreaptă poate fi folosită pentru a răsuci adversarul în jos pe ambele părți. Din nou, lan folosește aceeași mișcare a întregului corp, ca și twei.

• 	Dai înseamnă „a duce sau a aduce”. Este un grad de mișcare mai mare decât tehnicile anterioare. Împotriva unui pumn drept, stilistul paqua

prinde adversarii

își mișcă palma pentru a redirecționa corpul adversarului cât mai departe posibil, fie spre stânga, fie spre dreapta. Odată redirecționat, dai îl dezechilibrează complet pe adversar. Palma stilistului de paqua atinge ușor mâna care îl lovește adversarul, dezrădăcinându-l și deschizând o țintă pentru contraatacul practicantului de paqua către partea adversarului.

• 	Ban se traduce prin „mutare”. Când vine un pumn, stilistul gong ting paqua își mută brațul în spatele umărului adversarului, cu un deget atingând coloana vertebrală a adversarului. Acest lucru generează o forță care scăpa de sub control brațul adversarului pentru a rata ținta. Stilistul paqua se deplasează în spatele liniei de atac adverse și mută puterea adversarului și direcția de lovitură într-o parte.

• 	Por este un termen care descrie o mișcare de ridicare. Pe măsură ce un pumn vine spre apărătorul paqua, mâna lui se mișcă sub cotul adversarului și se ridică în sus. Acest lucru forțează corpul adversarului în sus și înapoi. Își pune centrul de greutate atât de mult înapoi încât își pierde echilibrul. Este nevoie de doar o cantitate mică de forță pentru a dezechilibrează un atacator.

• 	Co este o acțiune de agățare. Împotriva unui pumn direct, co este ca și cum ți-ai atinge palma de fața adversarului. Pur și simplu ridicând palma și apropiindu-se de fața adversarului cu un cot scăpat și o ușoară răsucire a încheieturii, trimite un
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adversarul dezechilibrat într-o parte. Pe măsură ce pumnul vine înainte, mâna stilistului paqua se ridică până când atinge mâna care lovește adversarul și pumnul atinge cotul apărătorului. Apoi stilistul paqua își avansează cotul înainte, permițând palmei sale mult spațiu pentru a lovi fața adversarului.

• 	Ling înseamnă „conducere”. O tehnică circulară mai mică decât dai, lingul nu necesită ca stilistul paqua să-și miște corpul, doar mâna. Cu toate acestea, rădăcina sau echilibrul corpului este același și blocat în acel loc, mai degrabă decât scăpat de echilibru. Adversarul este de fapt prins într-o singură poziție. Lovitura adversarului este atinsă, la fel ca atingerea unui cerc și conducerea forței adversarului în acel cerc, deși adversarul rămâne în poziția inițială.

• 	Te este un termen pentru „interceptare”. Pe măsură ce colțurile de pumn, ambele mâini ale stilistului paqua se înfășoară în jurul brațului adversarului, răsucindu-i și rupându-i cotul. Te lucrează cu alte tehnici, cum ar fi ling, dai și twei, ca un mișcare secundară care rupe cotul adversarului. Forța este plasată pe o parte a mâinii adversarului, în timp ce cealaltă mână îl apasă pe cotul lui. O mână se răsucește spre exterior pentru a rupe cotul adversarului.

Imperia! Jocul picioarelor palatului

Pe lângă mersul în cerc atunci când practicați gong ting paqua, există trei principii ale jocului de picioare a palatului imperial paqua. Primul este împărțit în opt puncte, fiecare pas care aterizează pe un singur punct. Raza punctului este de două ori și jumătate mai mare decât piciorul.

y

Urmează un mic joc de picioare de nouă palat - nino cercuri care se unesc, cu stilistul paqua rcquircd să se miște înainte și înapoi în direcții diferite în cadrul acelui cerc. Mai târziu, practicantul paqua nu mai are nevoie de cerc. Acest joc de picioare mare nino palate este al treilea tvpe al mișcării. Este mai dificil și în conformitate cu paqua walk-

puncte de ing.

er să vizualizeze rămânerea

Există două motive pentru a merge în cercul paqua: în primul rând, pentru tehnicile de luptă ale paquai și în al doilea rând, pentru beneficiile pentru sănătate. Potrivit lui Gong Zhong Xian, mersul în cerc vă face energia internă mai puternică prin centrarea energiei chi în zona punctului de presiune dan tian a corpului, care se află la trei degete sub buric. Palatul imperial paqua walk este mai jos și mai concentrat decât în alte arte marțiale interne. Coborârea corpului în timp ce mergi este importantă. Cu cât mergi mai mult, cu atât organele interne sunt mai întărite.

Stilistii Gong ting cred ca puterea picioarelor se bazeaza pe jocul picioarelor. Modul în care mergi pe cercul paqua îți întărește picioarele și, prin urmare, îți întărește corpul. În ceea ce privește artele marțiale, înveți și să fii o țintă în mișcare.

Când mergi într-un mic cerc paqua, picioarele ar trebui să fie apropiate. Imaginați-vă un cerc mic cu un picior care aterizează într-un punct al cercului și cercul atât de mic încât un picior se înfășoară în jurul celuilalt. Ambele degete se răsucesc unul spre altul, cu genunchii îndreptați unul spre celălalt. Coborâți corpul și mergeți în acest fel timp de treizeci de minute până la o oră. Veți simți că mușchii spatelui se extind, în timp ce corpul rămâne drept. Deoarece degetele de la picioare și genunchii sunt îndreptate împreună, este similar cu un triunghi.

Când mergi, trebuie să ridici genunchii sus. Degetele de la picioare trebuie să prindă pământul - deși mergi pe jos, ridicând mai întâi degetele de la picioare și așezând piciorul pe sol.

Uneori uităm că artele marțiale interne erau cândva cunoscute doar pentru abilitățile lor superioare de luptă. Beneficiile pentru sănătate au fost un plus cert și au permis multor maeștri tai chi, paqua și Hsing I să trăiască o viață lungă și sănătoasă. Cu toate acestea, artele marțiale interne excelează ca arte de luptă. Este înviorător să vezi că tradiția a continuat cu gong ting paqua.

Acest material original a apărut în numărul din aprilie ¡999 al revistei Inside Kung-Fu.
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Hung Gar original

Rădăcinile încurcate ale unui Kung Fu puternic

Gene Ching

Îți amintești când ai început prima călătorie în artele marțiale? Mai întâi, ai învățat să deosebești diferitele arte marțiale, cum ar fi karate, tae kwon do, kung fu și așa mai departe. Apoi, după ce ți-ai concentrat atenția către kung fu, ai găsit sute de stiluri diferite de kung fu, cum ar fi Shaolin, mantis rugător, Choy Li Fut, cha kuen și multe altele prea numeroase pentru a fi menționate. Dincolo de asta, au existat chiar și zeci de variații pentru fiecare stil.

Unele dintre aceste variații sunt atât de drastice (cum ar fi în cazul Wing Chun) încât se luptă împotriva fcudurilor, care variație a fost mai tradițională, corectă sau eficientă. Mai mult decât atât, uneori variațiile sunt atât de diferite încât pare o simplă coincidență faptul că aceste două tradiții diferite au același nume. Cu atât de multe opinii diferite, care este adevărata școală de kung fu?

Hung Up on Hung Gar

Hung Gar kung fu este un exemplu excelent al modului în care un termen poate avea multe semnificații diferite și cât de confuz poate acest lucru. Caracterul cantonez hung (hong în mandarină) înseamnă „roșu”. Hung este un nume de familie comun, henee termenul gar, care înseamnă „clan”. Este cunoscut și sub numele de hong kuen (pumn roșu). Adesea familiile aveau propriul stil numit după ele, un fel de Gracie jujitsu. În general, hung gar se referă la școala specială de kung fu care a descins din călugărul Shaolin din sudul Gee Sim și elevul său, discipolul laic Hung Hay Kwun.

Această descendență include legendarul erou popular Wong Fei Hung. Explorările lui Wong au fost ficționalizate în peste o sută de filme de lungmetraj din Hong Kong, cum ar fi seria Drunken Master a lui Jackie Chan,
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Salutul școlii din Canton.

Salutul școlii Ha Say Fu.



Tigrul școlii din Canton.

Tigru de școală Ha Say Fu.

Salutul: Canton Hung Gar salută într-o poziție de pisică.

Tigrul: Ambele școli folosesc strigăte spirituale specifice pentru a-și controla respirația.

Săbii fluture școala Canton.

Ha Say Fu școala fluture săbii.

Dragon școală Ha Say Fu.

Dragonul școlii din Canton.

Săbii fluture: săbiile fluture Ha Say Fu Hung Gar răsturnează lamele înapoi de-a lungul antebrațului.

Dragon: Dragonul Canton Hung Gar începe antrenamentul intern al puterii.

Hung Gar original
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Șarpe de școală din Canton.

Ha Say Fu șarpe de școală.

Pantera de la școală Ha Say Fu.

Pantera școală din Canton.



Șarpe: șarpele Ha Say Fu Hung Gar folosește o mână de lovire cu un punct de presiune cunoscută sub numele de „snake’s long”.

Pantera: Ambele școli pun accent pe viteza și lovirea pumnului cu pantera.

Macara școlară din Canton.

Macara școlară Ha Say Fu.

Macara: Macara Ha Say Fu Hung Gar se execută aproape în întregime pe un picior.
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Armele unice ale lui Ha Say Fu Hung Gar:

Grebla cu nouă colțuri.

Scuturile duble cu cap de tigru.

Gen (un precursor al saí-ului din Okinawa).

Banca din lemn cu cap de dragon.

Biciul cu lanț de dragon cu două capete.

Hung Gar original
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Seria Once Upon a Time in China de la Jet Li și cel mai lung serial de filme din lume, seria Hong Fei Hung a lui KwanTak Hing. Majoritatea marilor maeștri Hung Gar din Statele Unite, cum ar fi Buck Sam Kong, KwongWing Lam, John Leong, YC Wong și Frank Yee, fac parte din această descendență. Mulți dintre ei au emigrat din Canton sau Hong Kong, unde această școală este foarte populară, câștigându-i numele colocvial de „Canton” Hung Gar. Dar aceasta este doar o școală a lui Hung Gar. Există mult mai mult.

În primul rând, este important să subliniem unele dintre ambiguitățile termenului hung gar. O societate paralelă cunoscută sub numele de Hung Tong (Fraternitatea Roșie) a fost o societate subterană de rebeli împotriva dinastiei Ching. Ei și-au luat numele de la fondatorul dinastiei anterioare (Ming), împăratul HungWu (ad i368—1 399). Motto-ul lor era „răsturnați Chingul, restaurați Mingul”. Mulți dintre acești rebeli au practicat Hung Gar și mulți maeștri Hung Gar, cum ar fi Hung Hay Kwun, au fost activi în rebeliune, dar aceste două grupuri erau oarecum distincte. Nu toți practicanții Hung Gar au fost rebeli și nici toți rebelii nu au practicat Hung Gar. Totuși, au existat atât de multe suprapuneri, încât această rebeliune nu poate fi separată de arta marțială. Legendele și filmele populare au încurcat și mai mult această relație dintre politică și kung fu, așa că această distincție este destul de uluitoare.

Traducerea slabă a adus o nouă problemă. Hong în mandarină este similar fonetic cu Hong în cantoneză, ceea ce poate însemna „erou”. Cuvintele au pronunții diferite de inflexiune și caractere chinezești diferite. Cuvinte complet diferite, dar sună la fel în engleză, așa că au fost confundate unul cu celălalt. Un alt stil complet diferit de kung fu se numește hong kuen, adică „pumnul eroului”.

În mandarină, același caracter „hong” (roșu) este, de asemenea, folosit frecvent în referința la kung fu al Templului Shaolin, deoarece două dintre formele primare de Shaolin sunt numite ambele „hong”, xiaohongquan (pumn roșu mic) și dahongquan (roșu mare). pumn). Spre deosebire de „erou” kung fu, ambele școli folosesc același caracter chinez.

Deși Hung Gar descinde din Shaolin, xiaohongquan și dahongquan nu au nicio relație aparentă cu Hung Gar.

Odată ce încurcatoarele referencés la rebelii Hung Tong, „eroul” kung fu și xiaohongquan sunt eliminate, rămân tot mai multe școli diferite ale Hung Gar. Cele mai multe dintre acestea sunt împărțite pe regiuni. În afară de Cantonul Hung Gar, există Wubei Hung Gar, Szechuan Hung Gar, precum și unele altele care sunt foarte obscure. Există, de asemenea, esoteric Ha Say Fu Hung Gar, sau clanul celor patru tigri roșii. Aceste școli sunt complet diferite de Canton Hung Gar.

Stil original

Ar fi o prostie să respingem aceste alte școli din Hung Gar ca fiind neautentice sau netradiționale. Chiar dacă descendența din Canton Hung Gar poate fi urmărită în mod clar până la Gee Sim, un călugăr Shaolin din templul sudic, aceste alte școli au trecut, de asemenea, testul timpului și au o revendicare valabilă asupra numelui Hung Gar. Din păcate, niciunul dintre celelalte stiluri nu este la fel de popular sau bine documentat, așa că vor fi mereu în umbra școlii din Canton. Cine știe când sau unde s-au despărțit sau dacă au venit chiar din aceeași rădăcină?

Poate că numele lor comun este în întregime coincidență. Wubei și Szechuan Hung Gar au o asemănare atât de minimă cu Canton Hung Gar, încât este greu de imaginat că au fost cândva stilul saine. Până la urmă, nu prea contează. Faptul că aceste alte școli au supraviețuit de generații mărturisește eficacitatea lor. După atât de mult timp, ar fi o prostie și zadarnic să fii posesiv cu numele.

Din fericire, ultimele două secole din istoria Cantonului Hung Gar sunt bine documentate. Adânc în trecutul său se află un capitol interesant al originilor sale, care poate explica cel puțin una dintre aceste alte școli. Textele timpurii descriu originalul Hung Gar ca având tehnici scurte și concentrându-se pe luptele la distanță scurtă.
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Poziția sa de cal a fost descrisă ca fiind mică, doar lățimea șoldurilor plus jumătate. În plus, nu conținea mișcări de sărituri și putea fi practicat într-un pătrat cu patru plăci (care este de aproximativ o iardă pătrată).

Călugărul Gee Sim a făcut trei călătorii de la Templul Fukien Shaolin la Canton. Acolo a observat diferite stiluri de luptă și a stabilit că tehnicile sale de scurtătură Hung Gar erau bune pentru apărare, dar nu aveau capacități ofensive necesare străzilor brutale ale orașului din Canton. Așa că a făcut ceea ce ar face orice maestru. El a modificat sistemul. A adăugat tehnici de mână mai lungi și a lărgit poziția calului. A sporit concentrarea pe ofensă. În cele din urmă, această modificare a devenit Canton Hung Gar.

Este posibil ca versiunea anterioară a lui Hung Gar să mai existe. Ha Say Fu Hung Gar se potrivește cu descrierea originalului Hung Gar. Se concentrează pe tehnicile scurte și pe apărare, poziția sa de bază este îngustă, nu are sărituri și nu ocupă mult spațiu pentru a exersa. Poate că acest lucru este vital datorită rădăcinilor lui Hung Gar.

Wing Lam din Sunnyvale, California,

Cei patru tigri de jos se întâlnesc cu Canton

Si fu Kwong

antrenat atât în Cantonul Hung Gar, cât și în Ha Say Fu Hung Gar. El predă ambele școli ca părți complementare ale curriculum-ului său Hung Gar. Elevii săi încep cu Cantonul Hung Gar, apoi progresează la Ha Say Fu Hung Gar mai târziu. Acest lucru se datorează faptului că Ha Say Fu este un lit-tic mai sofisticat, cu un accent mult mai profund pe puterea internă și multe arme ezoterice.

Hung Gar este renumit pentru seturile sale de animale. Școala din Canton este renumită pentru un set cunoscut sub numele de sup ying (zece forme). Aceste forme sunt cele cinci animale (dragon, șarpe, tigru, panteră și macara) și cele cinci clémente (aur, lemn, apă, foc și pământ). Frequenti)', elevii neglijează elementele, dând naștere setului cunoscut sub numele de cinci animale. Forma dragon folosește intens

exercițiile interne de putere, în timp ce celelalte patru animale antrenează tehnici de luptă care imită spiritul fiecărei fiare respective.

În Ha Say Fu Hung Gar, aceste cinci animale își au fiecare propriul set. Fiecare set are un accent diferit asupra puterii interne. Fiecare set de animale se bazează în mare măsură pe yee chi kim yeung ma (retragerea poziției calului gonadelor) în loc de sei pihng ma (poziția calului în patru colțuri). Această poziție este mai scurtă, lățimea șoldurilor plus jumătate, cu degetele de la picioare îndreptate spre interior. ca poziția Wing Chun.

Salutul Hung Gar are o mistică ridicată. Datorită asocierii sale cu HungTong, au fost folosite gesturi secrete pentru ca rebelii subterani să se poată recunoaște între ei, ca și în cazul strângerii de mână masonice. Aceasta a fost transferată în Hung Gar. Salutul este un pumn și o gheară de tigru, făcute cu doi pași înainte și doi înapoi. Atât saluturile lui Canton, cât și Ha Say Fu Hung Gar se potrivesc acestei descrieri, dar saluturile lor sunt distincte. Școala din Canton face un pas înainte spre o poziție de pisică, în timp ce Ha Say Fu folosește o poziție cu călcâiele împreună și tocurile îndreptate spre exterior.

Unul dintre cele mai fascinante aspecte ale lui Ha Say Fu este accentul pus pe armele antice neobișnuite. Ha Say Fu conține multe seturi de arme mai rar văzute, cum ar fi sapa de tunet, scuturile duble cu cap de tigru, genul (un precursor al sai-ului din Okinawa), grebla cu nouă colțuri, banca de lemn cu cap de dragon și bici de lanț. Ambele școli împărtășesc

aceeași armă distinctivă, săbiile Butterfly. Cu toate acestea, fiecare școală are propria sa versiune individuală a acestui set.

dragi dublu capete

Un alt aspect fascinant al lui Ha Say Fu este că are o metodă unică de antrenament a palmei de fier. Ha Say Fu Hung Gar preferă gheara de tigru pentru atac, la fel ca școala din Canton. Deci, palma sa de fier antrenează lovirea cu gheara de tigru pe lângă loviturile cu palma. Această metodă de palmier de fier folosește o specială

ținta lovită plină se poate mișca. Ținta în mișcare este lovită, apucată și mutată cu gheara de tigru în cadrul secvenței desemnate de loviri cu palmele.

Instruire

ew

fier-

Hung Gar original
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original adevărat, modificarea a fost mult prea lungă

Sifu Wing Lam crede că Ha Say Fu ar putea fi sistemul original nemodificat al călugărului Gee Sim, dar recunoaște imposibilitatea de a-l dovedi. Se potrivește descrierilor din cărțile de istorie și păstrează multe dintre caracteristicile Cantonului Hung Gar. În plus, potrivit lui Wing Lam, sentimentul lui Ha Say Fu este adânc înrădăcinat în Shaolinul tradițional. Dacă este acum să

au fost documentate corespunzător. Spre deosebire de școala din Canton, descendența lui Ha Say Fu este tulbure.

Un maestru misterios

Sifu Wing Lam a fost prezentat profesorului său Ha Say Fu Hung Gar, Leung Wah Chew, printr-un prieten comun. Sigung Leung avea să facă cali de casă în micul apartament al lui Wing Lam, sosind întotdeauna pe o altă rută. Deoarece spațiul deschis era limitat, ei practicau pe acoperișurile de deasupra aglomerației urbane din Hong Kong. Aveau resursele minime pentru o școală - doar un profesor, câțiva studenți și o oră de întâlnire. Adesea, ei au modelat armele unice ale lui Ha Say Fu Hung Gar din orice puteau dobândi, de obicei înlocuind piese de lemn cu metal, doar pentru a putea transmite învățăturile. Wing Lam nu a învățat niciodată descendența marțială completă a profesorului său. Reputația și priceperea lui Leung au fost suficiente pentru ca el să se simtă privilegiat să se antreneze sub el.

Leung avea legături cu „societatea întunecată” din Hong Kong, ceea ce am putea califica crima organizată. Avea o școală de kung fu în Macao pe care a închis-o când a emigrat în Hong Kong. În Hong Kong, a fost șeful unui mare cazinou subteran (cazinourile de jocuri de noroc sunt legale în Macao, dar nu și în Hong Kong). Abilitățile lui de luptă au fost ascuțite în mod constant de această afacere. Wing Lam își amintește când Leung și-a adus un prieten pentru a ajuta la antrenarea abilităților de luptă. Deși acest luptător a fost impresionant, chiar a doua zi a fost prins în ambuscadă pe străzile din Hong Kong de o bandă rivală, care l-a ucis cu pepene lung chinezesc.

Cutite. Wing Lam nu a mai auzit nimic altceva despre oaspetele notoriu al profesorului său.

Leung Wah Chew a fost un bun prieten cu un alt mare maestru, Um Yue Ming. Împreună, acești frați marțiali au răspuns provocării primului turneu public asiatic de kung fu din secolul al XX-lea, celebra invitație a asociației chinezești Kuoshu („artă națională”) din 1957. Concurenții din Macao, Taiwan și Hong Kong s-au luptat unul împotriva celuilalt. , comparând o gamă largă de stiluri, cum ar fi Shaolin, Choy Li Fut, jau kung moon, șarpe, macara albă, man-tis, law hron moon și multe altele. Leung a reprezentat Ha Say Fu Hung Gar și Um a reprezentat hop gar. S-au alăturat altor treizeci de concurenți din Hong Kong. Din păcate, niciunul nu s-a poziționat foarte bine. Deoarece niciunul nu s-a antrenat cu mănuși de sparring sau cu regulile turneului, ambii au fost eliminați înainte de finală. Această pierdere a afectat puțin mândria lor. Școala lui UmYue Ming a folosit un leu negru timp de două Ani Nou Chinezești consecutivi pentru a colecta bani norocoși. Leul negru simbolizează o provocare marțială deschisă la duel cu toate colțurile. În acele vremuri, aceasta nu era o laudă inutilă. Asemenea provocări rareori au rămas fără răspuns. Eventual)', Um a emigrat la San Francisco, unde a deschis o școală și o clinică pe Powell Street. Unii spun că și-a depășit limitele. În anii 1970, a fost împușcat la ușa școlii sale.

Wing Lam auzise că Leung își recruta studenții în societatea întunecată; cu toate acestea, nu a avut niciodată șansa de a afla adevărul. După ce a studiat cu Leung timp de cinci ani, Wing Lam a emigrat în Statele Unite, scăpând probabil de o viață criminală.

Cu orice alt nume

Este imposibil de demonstrat care este școala originală a lui Hung Gar, așa că este imposibil să știm dacă Ha Say Fu Hung Gar este cu adevărat originalul. Vechile negura timpului ne-au învăluit adevărul pentru totdeauna. În cele din urmă, nu prea contează. În timp ce noi trebuie
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Șarpele Canton Hung Gar. Când adversarul atacă la poarta de mijloc. . .

. . . Sifu Wing Lam sufocă primul pumn cu ambele antebrațe. Când adversarul urmează cu un atac către poarta înaltă. . .

. . . Wing Lam contorizează cu un biock înalt și mâna șarpelui lovind în gât.

Hung Gar original
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Ha Say Fu Hung Gar șarpe. Apărarea la același atac este identică.

Singura diferență este că Wing Lam contează. . .

. . . cu o lovitură de „limba de șarpe” în loc de o lovitură de mână de șarpe.
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Cantonul Hung Gar favorizează reducerea decalajului.

Când adversarul atacă la poarta superioară, Sifu Wing Lam blochează pumnul în sus.

Când adversarul urmează cu un atac către poarta din mijloc, Wing Lam o blochează în lateral.

Când adversarul urmează cu un al doilea atac către poarta înaltă, Wing Lam blochează din nou în sus, în timp ce simultan închide diferența pentru o lovitură de cot.

Hung Gar original
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Ha Say Fu Hung Gar favorizează lipirea de adversar.

Când adversarul atacă spre poarta de sus, Sifu Wing Lam deviază pumnul în lateral.

Când adversarul urmează cu un atac către poarta din mijloc, Wing Lam apucă brațul și îl trage înainte.

În timp ce adversarul încearcă să-și revină, Wing Lam alunecă sus brațul pentru a lovi în subsuoară.
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Cantonul Hung Gar favorizează atacul.

Când adversarul atacă poarta din mijloc, Sifu Wing Lam o blochează în lateral cu un braț.

Când adversarul urmează cu un atac către poarta înaltă, Wing Lam blochează și se taie simultan în gât.

Hung Gar original
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Ha Say Fu Hung Gar favorizează apărarea.

Când adversarul atacă spre poarta din mijloc, Sifu Wing Lam o blochează în lateral cu ambele brațe.

Când adversarul urmează cu un atac către poarta înaltă, Wing Lam o blochează din nou în lateral cu ambele

arme.

Acest bloc cu două brațe este mai puternic și oferă o oportunitate mai bună de a apuca brațul. Totuși, îl obligă pe fundaș să se apere. El nu poate bloca și ataca simultan.
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Cantonul Hung Gar favorizează blocurile și loviturile simultane.

Când adversarul atacă spre poarta din mijloc, Sifu Wing Lam sufocă primul pumn cu ambele antebrațe.

Când adversarul urmează cu un atac către poarta înaltă, Wing Lam contracarează cu blocarea și lovitura simultană de „aripa macara”.

Hung Gar original
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Ha Say Fu Hung Gar favorizează blocarea articulațiilor și atacurile cu puncte de presiune.

Când adversarul atacă la poarta din mijloc, Sifu Wing Lam îl apucă de încheietură.

Wing Lam răsucește brațul adversarului, în timp ce apucă un punct de presiune al cotului.

Cu brațul adversarului încuiat, Wing Lam termină cu o lovitură în articulația șoldului.
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Întotdeauna onorăm ancstorii noștri marțiali pentru sacrificiul lor, nu putem locui atât de adânc în trecut încât să pierdem noul moment. Ca și programele de calculator, nu este prima versiune pe care trebuie să o cunoaștem, ci este

cea mai actualizată versiune.

Cea mai importantă problemă aici se referă de fapt la cunoaștere. Trăim într-o perioadă în care informațiile sunt abundente, dar numai dacă ești dispus să le cauți. Atâția oameni astăzi sunt dispuși să accepte primul răspuns ușor și să-l închine ca adevăr. În kung fu, această atitudine este un deserviciu teribil. Cea mai mare comoară a kung-fu-ului este istoria sa lungă și diversă. Dintr-un răsad modest, a crescut până la un copac puternic care a dat multe fructe. Ar fi atât de păcat să vezi că oricare dintre acele fructe se irosește atunci când atât de mulți oameni sunt înfometați.

Este responsabilitatea fiecărui student serios

aprofundați în această bogăție de cunoștințe. Doar a

nebunul se va sprijini pe propria sa neînțelegere. In timp ce

s-ar putea să ne dedicăm viața unei anumite discipline, nu ar trebui să ne limităm atât de mult încât să nu reușim

vezi pădurea pentru copaci.

Patru scoli si

Ce prezintă

Cantonul Hung Gar

Comentarii: cea mai populară școală din Hung Gar din afara Chinei.

Caracteristici:

kiuh sau (mâna de pod)

sei pihng ma (poziția calului în patru colțuri)

Seturi majore de mâini:

kung gee fook fu (imblanzirea tigrului) fu hoc sheung ying kuen (tigrul si pumnul de macara)

sup ying kuen (zece forme de pumn)

tiet sing kuen (pumnul cu fir de fier)

Ha Say Fu (Patru Tigri de Jos) Hung Gar

Comentarii: se potrivește descrierilor celui mai vechi Hung Gar. Caracteristici:

yee chi kim yeung ma (retragerea poziției calului gonadelor)

Seturi majore de mâini:

bao ying kuen (pantera)

fu ying kuen (tigru)

ea ying kuen (șarpe)

hoc ying kuen (macara)

pulmonar ying kuen (dragon)

Wubei Hung Gar

Commenta création este atribuită primului împărat Song.

Caracteristici: concentrare pe loviturile cu mâna deschisă peste pumnul închis.

Seturi majore de mâini:

jung sao (mâna combinată mare)

fong sao (mâna blocată)

gum gong sao (mâna generalului de aur)

Szechuan Hung Gar

Commenta, conține seturi și principii care sunt în concordanță cu kung fu-ul modern al Templului Shaolin. Caracteristici: atacuri de-a lungul liniei centrale, rar ps.

Seturi majore de mâini:

siu hong kuen (pumnul mic rosu)

da hong kuen (pumnul mare și roșu)

hong moon choy (lovitură roșie a ușii)

hong moon sao (mâna roșie a ușii)

Acest material originali^· appcarcJ în numărul din ianuarie o/Tnside Kung-Fu.

15

Secretul lui Da Mo Shaolin Tempie Chi Kung

Dr. Yang Jwing-Ming

Tempie Shaolin

În prima jumătate a secolului al VI-lea, un călugăr budist pe nume Da Mo a ajuns la Shaolin Tempie din provincia Henan, China. Sosirea acestui călugăr indian călător ar avea un mare efect atât asupra tempiei, cât și asupra artelor marțiale chinezești.

Da Mo, cunoscut și sub numele de Bodhidharma, a fost un prinț al unui mic trib din sudul Indiei. Din fragmentele de documente istorice care există, se crede că s-a născut în jurul anului 483. La acea vreme chinezii considerau India un centru spiritual, deoarece era sursa budismului, care devenea foarte influent în China. Mulți împărați chinezi fie au trimis preoți în India pentru a studia budismul și a aduce înapoi scripturi, fie au invitat preoți indieni să vină în China pentru a predica. Da Mo a fost un preot invitat.

Da Mo este considerat de mulți a fi fost un bod-hisattva sau o ființă iluminată care a renunțat la nirvana pentru a-i salva pe alții. Budismul este o religie majoră
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bazat pe credința că Gautama, Buddha,

a atins nirvana, sau fericirea perfectă și libertatea de

ciclul nașterii și morții și a învățat cum să se realizeze

această stare.

Da Mo a fost din școala Mahayana a budismului, care include budismul tibetan și budismul Chan, sau Zen. A venit în China în 26 sau 27 de lire sterline în timpul domniei împăratului Liang Wu al dinastiei Liang. Da Mo a mers mai întâi la Templul Guang Xiao din Canton. Guvernatorul Cantonului l-a recomandat pe Da Mo împăratului, care l-a invitat pe Da Mo să o viziteze. Împăratului însă nu i-a plăcut teoria budistă a lui Da Mo, așa că Da Mo l-a părăsit pe împărat și a călătorit la Templul Shaolin din provincia Henan, unde și-a petrecut restul vieții.

Când Da Mo a ajuns la templu, a descoperit că călugării erau într-o condiție fizică proastă din cauza lipsei de exercițiu fizic. Mulți erau slabi și bolnavi și adorm în timpul meditației și prelegerilor. Da Mo a fost atât de tulburat de condițiile fizice ale călugărilor, încât s-a retras pentru a medita asupra problemei și a rămas la pensie timp de nouă ani. Când a apărut, a avut o soluție - exercițiile Yi Ji Jing wai dan ale lui Da Mo.

Timp de mai bine de 1.400 de ani, călugării Templului Shaolin s-au antrenat folosind aceste exerciții Da Mo chi kung. Aceste exerciții erau secrete și abia în secolul al XX-lea au devenit populare și utilizate.

Aceste exerciții sunt ușoare, iar beneficiile lor sunt bune

sănătate, forță îmbunătățită și rezistență musculară,

iar dezvoltarea puterii interne — poate fi

experimentat în scurt timp. Călugării Shaolin practică

Ticed aceste exerciții pentru a circula chi și a-și îmbunătăți

sănătate. Mai târziu, călugării Shaolin și-au coordonat wai-ul

dan exerciții cu tehnici marțiale. Acest lucru le-a construit puterea internă prin concentrarea chi-ului pentru a afecta mușchii corespunzători și, de asemenea, a ajutat la stabilirea Templului Shaolin ca un centru important de antrenament și dezvoltare în arte marțiale.

Da Mo'sYi Ji Jing este un exercițiu de chi kung bazat pe teoria wai dan sau „elixir extern”. Wai dan,

pronunțat „De ce Dan”, este practica de creștere a circulației chi prin stimularea unei zone a corpului până când se acumulează un potențial energetic mare și curge prin sistemul de canale chi.

Principiile practicii wai dan chi kung vor fi explicate mai întâi, urmate de faimoasa metodă de antrenament Shaolin a lui Da Mo.

organism printr-o rețea cunoscută sub numele de

Teoria Wai Dan

Exercițiile Wai Dan cresc circulația chi în corp. Chi curge prin

canalele de chi, care acționează ca niște râuri. Conform teoriei acupuncturii, canalele chi sunt conectate la organele interne. Dacă chi circulă lin, atunci organele vor funcționa normal. Dacă un organ nu funcționează normal, atunci creșterea fluxului de chi în canalul corespunzător va ajuta la restabilirea funcției normale. Sănătatea bună este rezultatul unei circulații chi puternice și echilibrate.

Pentru a antrena wai dan chi kung, încordați și relaxați în mod repetat un anumit mușchi sau o parte a corpului în timp ce vă concentrați asupra acelui mușchi sau a acelei părți a corpului. Când exerciți o parte a corpului în acest fel timp de câteva minute, atât chi, cât și sânge sunt colectate în această zonă cu potențial ridicat. Apoi, atunci când mușchii se relaxează, chi-ul foarte încărcat și sângele se vor răspândi în zonele din apropiere cu o stare de energie mai scăzută și astfel crește circulația chi.

Când faceți acest tip de exercițiu, asigurați-vă că îl utilizați deoarece o tensiune mare va

restrângeți canalele de chi și împiedicați fluxul de energie. Unii practicanți nu își încordează deloc mușchii, ci doar își imaginează că îi încordează. Alții le încordează doar suficient pentru a ajuta la concentrare.

În exercițiile wai dan, vă concentrați asupra respirației și, în același timp, vă imaginați că ghidați energia către o anumită zonă. Sistemul de canale chi și creierul sunt strâns legate; deci, atunci când vă concentrați, puteți controla circulația chi-ului mai eficient

cât mai puțină tensiune,

Secretul lui Da Mo Shaolin lèmple Chi Kung
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rezultă că mușchii pot exercita putere maximă, cunoscută sub numele de putere wai dan internai.

De exemplu, pentru a ghida chi-ul pe care l-ați generat către centrul palmei, imaginați-vă un obstacol în fața palmei și încercați să-l îndepărtați fără a încorda niciun mușchi. Cu cât vă imaginați mai bine, cu atât fluxul de chi va fi mai puternic. Adesea, când un obiect pare prea greu pentru a fi mutat și ai încercat în zadar să-l împingi, dacă te relaxezi, te calmezi și îți imaginezi că împingi obiectul, vei descoperi că obiectul se va mișca. Prin urmare, atunci când practicați exercițiile wai dan, ar trebui să fiți calm, relaxat și natural. Mușchii nu trebuie niciodată încordați puternic, deoarece această tensiune va îngusta canalele chi. Concentrați-vă pe respirația din dan tian (aproximativ un centimetru și jumătate sub buric) și pe ghidarea thè chi.

În antrenamentul chi kung, concentrarea este cheia succesului; mintea controlează fluxul de chi, la fel cum controlează alte funcții ale corpului. Este posibil să aveți moduri experimentate prin care mintea provoacă reacții în corpul vostru. Gândirea la lucruri înspăimântătoare te poate face să transpiri. Gândirea la o situație tensionată vă poate determina să vă încordați atât de mult mușchii, încât întregul corp devine dureros. În acest caz, mintea ta provoacă o reacție chimică (adică, generarea de acid) în mușchii tăi strânși. Mintea îți poate relaxa corpul doar gândindu-te la asta. Mulți oameni folosesc această abordare pentru a-și controla pușia sau tensiunea arterială fără medicamente.

Există un dezavantaj pentru exercițiile wai dan. Din cauza încordării și relaxării repetate a mușchilor în timpul antrenamentului, mușchiul însuși va fi construit, ca și în greutate.

oped. Această supradezvoltare vă va încetini și, în același timp, va îngusta canalele. Când

ridicare și poate deveni supradezvoltat

acești mușchi supradezvoltați nu sunt antrenați în mod regulat, acumulează grăsime, ceea ce îngustează și mai mult canalele și provoacă stagnarea chi-ului și a sângelui. Simptomele comune ale acestui fenomen sunt hipertensiunea arterială, durerea nervoasă locală și controlul slab al mușchilor. În artele marțiale chinezești, acest lucru se numește san gong sau dispersie de energie. Atâta timp cât eviți

supradezvoltarea mușchilor, san gong nu se va întâmpla.

Exercițiile Yi Ji Jing ale lui Da Mo

Când practicați exercițiile Da Mo, găsiți un loc liniștit, cu aer curat. Stați cu fața spre est, cu spatele relaxat și drept natural, iar picioarele depărtate și paralele la lățimea umerilor. Îndreptarea spre est profită de rotația Pământului și de fluxul de energie de la soare. Menținerea picioarelor depărtate va relaxa picioarele și coapsele în timpul antrenamentului.

Ține-ți gura închisă și atinge-ți palatul cu vârful limbii fără străini. În meditația chineză, această atingere se numește da qiao, sau construirea podului, deoarece conectează circulația yin și yang. Veți descoperi că saliva se acumulează în gură. Înghițiți-l pentru a nu vă usca gâtul.

Cheia succesului în practicarea acestui exercițiu este să vă concentrați asupra zonei exercitate și asupra respirației. Fără această concentrare, scopul inițial al circulației chi-ului se va pierde și exercițiul va fi în zadar.

În mai multe circumstanțe, practica ar trebui evitată. Nu exersați când vă este foarte foame sau prea sătul. Dacă vă este foarte foame, interferează cu concentrarea adecvată. Dacă ați mâncat, așteptați cel puțin 30 de minute, și de preferat o oră, înainte de a practica, astfel încât chi-ul să nu fie concentrat în sistemul digestiv. Evitați exersarea cu o zi înainte sau după ce faceți sex. Nu exersa când ești atât de obosit încât atenția îți rătăcește necontrolat. Nu exersați după ce ați băut alcool. Și, în cele din urmă, nu exersa atunci când ești foarte îngrijorat, pentru că va fi prea greu să te concentrezi.

Formele trebuie făcute continuu, una după alta, pentru a conserva energia pe care o acumulați. De exemplu, prima formă va acumula energia la încheietura mâinii. A doua formă va transfera energia deja acumulată la încheietura mâinii către degete și palme
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Forma 1: Ține-ți mâinile lângă corp cu palmele deschise și îndreptate în jos, vârfurile degetelor îndreptate înainte. Țineți coatele îndoite. Imaginați-vă că împingeți palmele în jos și ridicați degetele înapoi când expirați, apoi relaxați-le când inhalați. Această formă va construi chi-ul sau energia în zona încheieturii mâinii, iar palmele și încheieturile tale ar trebui să se simtă calde după 50 de repetiții.

Forma 2: Fără a vă mișca brațele, faceți pumnii cu palmele îndreptate în jos și degetele mari întinse spre corp. Imaginați-vă că vă strângeți pumnii și împingeți degetele mari înapoi când expirați, apoi relaxați-vă când inhalați. Ține-ți încheieturile îndoite pentru a reține energia acumulată în prima formă.

Forma 3: Din nou, fără a vă mișca brațele, întoarceți pumnii astfel încât palmele să fie în fața față de cealaltă și puneți degetele mari peste degete, ca pumnii obișnuiți. Imaginați-vă că vă strângeți pumnii când expirați și apoi relaxați-vă când inspirați. Mușchii și nervii brațelor vor fi stimulați și acolo se va acumula energie.

Forma 4: Întindeți-vă brațele drept înainte, la înălțimea umerilor, cu palmele îndreptate unul față de celălalt. Făcând pumnii normale, imaginați-vă că strângeți atunci când expirați și apoi relaxați-vă când inspirați. Acest lucru va acumula energie în umeri și piept.

Secretul lui Da Mo Shaolin Tempie Chi Kung
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Forma 5: Ridicați-vă brațele drept în sus, cu palmele față în față, ținându-vă mâinile ca pumni. Imaginați-vă că vă strângeți pumnii când expirați și apoi relaxați-vă când inspirați. Acest lucru generează energie în umeri, gât și părți laterale.

Forma 6: Coborâți brațele astfel încât brațele superioare să fie paralele cu solul, coatele să fie îndoite și pumnii să fie lângă urechi. Palmele sunt cu fața în față. Imaginați-vă că vă strângeți pumnii când expirați și apoi relaxați-vă când inspirați. Acest lucru generează energie în părțile laterale, în piept și în partea superioară a brațelor.

Forma 7: Întindeți-vă brațele drept în lateral, cu palmele îndreptate înainte. Imaginați-vă că vă strângeți pumnii când expirați și apoi relaxați-i când inhalați. Această formă va construi energie în umeri, piept și spate.

Forma 8: Ridicați-vă brațele pe părțile laterale ale corpului, cu palmele îndreptate înainte și coatele îndoite pentru a crea un efect rotunjit. Imaginați-vă că strângeți pumnii și ghidați energia acumulată prin brațe către pumni atunci când expirați. Relaxați-vă când inhalați.
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Forma 9: Trageți pumnii spre corp, îndoind coatele. Ține-ți pumnii chiar în fața feței, cu palmele îndreptate spre exterior. Imaginați-vă că vă strângeți pumnii când expirați și apoi relaxați-vă când inspirați. Această formă este similară cu forma 6, dar pumnii sunt dozați împreună și înainte, astfel încât un set diferit de mușchi este stresat. Această formă intensifică fluxul de energie prin brațe.

Forma 10: Ridicați antebrațele vertical. Palmele sunt cu fața în față, iar brațele sunt întinse în lateral și paralele cu podeaua. Imaginați-vă că vă strângeți pumnii când expirați și apoi relaxați-vă când inspirați. Această formă va circula energia acumulată în umeri.

Forma II: Ținând coatele îndoite, coboară pumnii până când sunt în fața buricului, cu palmele în jos. Imaginați-vă că vă strângeți pumnii și ghidați energia să circule în brațe atunci când expirați. Relaxați-vă când inhalați. Aceasta este prima formă de recuperare.

Forma 12: Ține-ți brațele drepte în fața corpului. Deschideți mâinile astfel încât palmele cu fața în sus.

Imaginați-vă că vă ridicați când expirați și apoi vă relaxați când inspirați. Aceasta este a doua formă de recuperare.

Secretul lui Da Mo Shaolin Tempie Chi Kung
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Bodhidharma, sau Da Mo, cândva prinț al unui mic trib din India, a fost considerat de mulți a fi fost o ființă iluminată care renunțase la nirvana pentru a-i salva pe alții. El a creat un program de exerciții pentru călugării din Shaolin.

continuând în același timp să acumulați energie. A treia formă va transfera energia de la palme și încheieturi la brațe și așa mai departe.

Repetați fiecare formă de 5-0 ori. O repetiție constă în inhalarea în timp ce relaxați mușchiul sau membrul și apoi expirați în timp ce vă imaginați că strângeți mușchiul și, în același timp, vă imaginați energie care curge în acea zonă. Mușchii pot fi ușor încordați. Brațele nu trebuie să fie complet extinse în aceste forme. După repetarea £0, începeți forma ncxt în secvența fără oprire.

Începătorilor le poate fi greu să completeze mai mult de cinci formulare dacă fac ξο repetiții ale fiecărui formular. Do

nu fi îngrijorat. Cinci forme este un număr bun de exersat, deoarece aceasta înseamnă că o sesiune de practică va dura aproximativ 20 de minute. Alternativ, puteți exersa toate cele 1 2 forme și puteți face câteva repetari ale fiecăreia. De exemplu, 20 de repetiții ale fiecărei forme a setului Da Mo complet ar dura aproximativ 20 de minute. Dacă exersați o dată sau de două ori pe zi, ar trebui să puteți completa întregul formular în șase luni. Dacă continuați acest antrenament în mod regulat, puteți construi o cantitate foarte mare de putere și energie. Aceste exerciții îți vor crește eficiența nervoasă și musculară, astfel încât să poată fi folosite la maximum în artele marțiale. Dacă exersați numai în scopuri de sănătate, cinci forme zilnic sunt suficiente.

După ce ați exersat, stați în picioare câteva minute cu brațele atârnând liber în lateral. Puteți, de asemenea, să vă întindeți și să vă relaxați compì

relaxați-vă și faceți redistribuirea energiei sale.

ettely. Respira regulat,

Concluzie

Setul Da Mo este o metodă simplă, dar eficientă pentru dezvoltarea forței, puterii și îmbunătățirii sănătății. Acesta construiește energie suplimentară (chi) în corpul tău și te ajută să folosești această energie mai eficient; de exemplu, vă permite să loviți cu o putere extraordinară sau să rezistați pătrunderii unei puteri adversare în corpul vostru. Este, de asemenea, un set bun de chi kung, deoarece mișcările simple fac mai ușor să vă concentrați asupra respirației și fluxului chi-ului.

Pentru mai multe informații despre antrenamentul chi kung, inclusiv practici suplimentare wai dan pentru artele marțiale, consultați cartea Qigongfor Health and Martial Arts de Dr. Yang J wing-Ming (Ymaa Publication Center).

Acest material a apărut inițial în ediția din august 199S la Inside Kung-Fu.

Ιό

Baguazhang

Arta gărzii de corp chineză

Jerry Payne

/ a dezrădăcinat dușmanul de sus și de jos;

Am pus capăt războiului;

Am promovat bunăstarea pământului;

i-am adăpostit pe cei care au nevoie de mine în puterea mea... —Regele Hammurabi, Babilonia (1792-1750 î.Hr.)

Dr. John Painter în costum tradițional își asumă postura ]iu Long Baguazhang „balaur rătăcitor”.

de camioane și cai care se îndreptau spre nord :ngdu și-a făcut drum peste pasul îngust, intrând în secțiunea de sud a lanțului muntos Daba. Lin, șoferul principal, era ne-

voi. Bătălii continue asupra teritoriului începând cu nașterea republicii chineze în 1911 până la

trecutul 1929 a alimentat lăcomia multor stăpâni de război chinezi care au prădat călătorii și comercianților în timp ce își făceau drum pe drumurile nepăzite din

provincie în provincie.

Ocolind o curbă pe drumul îngust, camionul de plumb a derapat până la un hait. Boulders blocau calea. Toate ciile s-au aruncat dintr-o stâncă în alta. Dintr-o dată, cel mai rău coșmar al lor a fost realizat când Chang Peifu (un Fctui notoriu), care ținea în mână o pușcă și însoțit de alți trei bărbați, unul cu un pistol, ceilalți cu sabii strălucitoare, au pășit din spatele bolovanului.
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Dr. John Painter îl instruiește pe studentul senior Hoan Ngo în poziția potrivită pentru postura palmei cerului geamăn.

Dr. Terry Berryman, un instructor al grupului de studiu Jiu Long Baguazhang din Vali, Colorado, practicând postura de meditație Jiu Long qigong în picioare — „mâinile plutesc pe apă”.

„Dă-ne cărțile și camioanele tale”, a cerut Chang.

Lin arătă spre bannerul triunghiular care plutea în briza atașată de capota camionului printr-un stâlp întins. „Lasă-ne în pace, suntem protejați de bodyguarzi”, a spus el.

Cu acele cuvinte, Chang a scuipat pe pământ în timp ce smulgea bannerul din camion și-l rupse peste genunchi. Aruncând steagul în râpa la sute de metri mai jos, și-a îndreptat pușca spre șofer.

„Stai acolo. Să mergem în pace și nimeni nu va fi rănit.” Vocea se auzi din spatele grupului banditului. Schimbându-se, Chang și oamenii săi au văzut un bărbat mai în vârstă, cu părul lung, negru, cărunt, legat în spate și purta o jachetă căptușită. Era călare. Un bărbat mai tânăr lângă cal mergea pe jos. Cei doi

apăruse dintr-o dată din jurul cotului fără avertisment. Eiderul a vorbit în timp ce descăleca din cal, îndreptându-se spre bandit cu o plimbare curioasă, alunecătoare.

„Numele meu este Li Zhang-lai și acesta este fiul meu Long-dao. Nu vrem probleme. Te rog, lasă-ne pe angajatorii noștri în pace și nu-ți vom face rău. Chang și-a îndreptat pușca spre pieptul micului om, cu un rânjet de râs. Aproape în aceeași clipă, bărbatul în vârstă s-a aruncat într-o parte și a început să alunece înainte, cu ambele palme întinse, formând postura Jiu Long Baguazhang raiului palmelor în pană.

Un raport ascuțit a despărțit aerul de munte în timp ce pușca se descarca. Dar nu mai era în mâinile lui Chang. Chang cădea înapoi în timp ce pușca zbura peste marginea stâncii. Tulburându-se de lovitură, banditul a apucat
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pentru pistolul de la şold. Ca prin farmec, în mâna lui Lis a apărut brusc un pistol M96 Mauser. Au fost două crăpături ascuțite când i-a trecut un glonț prin inima lui Chang și altul prin cap. Pistolul cu aspect ciudat părea să șerpuiască sub axila de la mansardă, în timp ce se învârtea spre celălalt bandit care mânuia armă. Un al treilea și al patrulea glonț și-au găsit drum prin capul și inima celui de-al doilea Fetui, care tocmai își îndrepta propriul pistol către maestrul Li.

Cei doi bandiți cu sabia s-au întors să fugă și s-au trezit tăiați de la evadare de Long-

dao.Amândoi l-au atacat simultan. Evitând cu îndemânare o lovitură în jos, primul bărbat și-a găsit brusc mâinile goale, încheietura mâinii rupte și propriul corp zburând peste stâncă după sabia lui. Al doilea bărbat a tăiat felii orizontal. Longdao părea să se învârtească în interiorul eut și apoi dispăru. Ultimul lucru pe care îl simți bărbatul a fost o pereche de mâini puternice care îi apucau capul din spate. Apoi toate s-au înnegrit când s-a prăbușit la pământ cu gâtul rupt.

„Nu-i rău, primul fiu”, a spus eiderul Li în timp ce a readus Mauser-ul fumegător în tocul de umăr.

Jiu Long Baguazhang dezvoltă o putere extraordinară a întregului corp combinată cu energia mentală pentru a elibera nei gong-ul sau energia internă. Неге Dr. Painter rupe un stâlp de pin masiv de 12 picioare așezat la trei picioare în pământ cu palmierul „munte” Jiu Long Baguazhang în timpul unui atelier de la Ferma T'ai Chi din 1997.

Instructorul David Briggs din Richboro, Pennsylvania, dezvoltă forța wai gong (puterea exterioară) cu exercițiul de mers în cerc cu sfera de fier Jiu Long. Sferele, inițial făcute din fier sau argilă goală, sunt acum făcute din cauciuc umplut cu apă. Greutățile variază de la 5 la 50 de lire sterline. Exercițiul dezvoltă conexiunea întregului corp cu pământul și puterea în mușchii de ridicare ai întregului trunchi.

Baguazhang
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Dr. Painter lucrează viteza, sincronizarea și energia „coii de dragon” pe punga de viteză cu două sfârșituri ca parte a antrenamentului de luptă Long Baguazhang.

Hoan Ngo mergând în cerc în postura ]iu Long „dragon uphoiding heaven”.

„Deși, greutatea ta a plutit doar puțin pe dragonul înconjoară luna cerească când ai luat ultimul bandit.”

„Voi încerca să fac mai bine, tată”, a răspuns tânărul. În câteva ore, stâncile au fost curățate și rulota și-a reluat drumul. A fost doar o altă zi din viața periculoasă a chinezilor Baobiao.

Gărzi de corp chineze

Nu mă obosesc niciodată să-l aud pe Dr. John Painter povestind multe povești despre aventurile profesorului său. Sunt întotdeauna teme de supraviețuire și speranță din legendele familiei Li din provincia Sichuan, China, care fusese dusă de la sărăcie la bogăție ca gardieni de corp chinezi. responsabili pentru siguranța și viața numeroșilor lor clienți comercianți.

Timp de aproape treizeci de ani, John Painter, căpitan la Institutul de Formare pentru Aplicarea Legii American Rangers și medic naturist, s-a antrenat și l-a folosit pe Jiu Long Baguazhang în activitatea sa ca gardă de corp profesionistă și antrenor de tactici defensive. Painter este acum reprezentantul nord-american al familiei Li Jiulong Baguazhang Association. El conduce cursuri și ateliere de lucru atât în metodele de vindecare, cât și în artele marțiale ale acestui sistem fascinant, pentru ofițerii de drept și publicul larg.

Oamenii care atacaseră caravana erau fetuii (bandiții). Fetuii erau niște bătăuși nemilosi care, într-o țară cu puțină sau deloc forță de ordine locală, au devenit o problemă destul de mare pentru cetățenii locali și caravanele comerciale. Negustorii care transportau mărfuri erau o pradă ușoară. Cel mai bun mod de a vă deplasa în siguranță era să angajați Baobiao (escorte înarmate) care
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Dr. Berryman se încadrează în postura boxerului, gata să-l lovească pe Hoan Ngo. Ngo își asumă postura „heaven twin yin” în pregătirea pentru atac.

Berryman se aruncă cu un cârlig drept și contor Ngo, pășind în postura „balaurului care susține raiul”. Palma sa dreaptă creează forță înălțătoare în timp ce cea stângă se îndreaptă spre punctul meridian al inimii numărul I la plexul axilar de sub axila lui Berryman. Această lovitură este foarte periculoasă, ducând adesea la paralizia temporară sau permanentă a brațului.

specializata in protejarea rutelor de travcl caravane de-a lungul carora se expediau marfa. O parte din aceste familii de body-guard a devenit bine cunoscută pentru munca lor ca Baobiao.

Caravanele aflate sub protecția Baobiao ar fi însoțite de acești paznici înarmați, toți pricepuți în lupta corp la corp, arme tradiționale și arme moderne. Vagonul principal avea să poarte un steag triunghiular mare pe care apăreau caracterele chinezești pentru numele capului Baobiao. Dacă bărbatul wushu (marțial) era destul de faimos, doar prezența steagului său pe o rulotă era uneori suficientă pentru a garanta trecerea în siguranță.

Arta alegerii

Baobiao nu erau ca gardienii de casă obișnuiți sau bouncers. Erau adesea educați și foarte calificați în tactici militare, vindecare și arte marțiale. Una dintre cele mai populare metode de luptă corp la corp și cu arme folosite a fost cea a baguazhang (Pa Kua Chang), o artă marțială internă remarcată pentru folosirea jocului de picioare abil și a palmelor în loc de pumni pentru lovire.

Celălalt avantaj al acestei metode a fost că, spre deosebire de alte stiluri de luptă, baguazhang-ul părea să fi fost conceput pentru a face față cu multiple și armate.

Baguazhang
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Elanul lui Ngo, combinat cu blocarea, îl aruncă pe Berryman înainte. Неге Ngo folosește postura „raiului geamăn yin” pentru a păși în centrul de echilibru al lui Berryman și a-l proiecta departe.

Trecându-și mâna stângă sub brațul lui Berryman, Ngo pășește într-un pas care se învârte, în timp ce corpul lui se apasă pe trunchiul lui Berryman. Antebrațul și umărul stâng produc o blocare Qin Na la cot. Acțiunea de rotire a acestei mișcări poate fractura cu ușurință articulația delicată a cotului.

adversarii. Arta conține lovituri, aruncări, încuietori și tehnici de evitare, făcându-l unul dintre cele mai eficiente și complete sisteme concepute vreodată. Chiar și astăzi, acest sistem de luptă vechi de patru sute de ani este încă arta preferată de poliția specială chineză și de gărzile de corp guvernamentale.

Ce este Baguazhang

Baguazhang se traduce prin „opt forme de palme”. Nimeni nu știe exact cine a creat primul baguazhang, deși majoritatea experților sunt de acord că cele mai răspândite forme pot fi urmărite la un Dong Hai Chuan.

(1796—1880). Arta marțială a lui Dong, despre care el a susținut că i-a fost predată de un înțelept taoist antic, a fost atât de eficientă încât a devenit tehnica oficială a gardienilor palatului care îl protejează pe împăratul Qing.

Astăzi, baguazhang-ul cu adevărat eficient orientat spre luptă este destul de rar. Artele de luptă din baguazhang, precum cele folosite de Baobiao la începutul anilor 1900, sunt spre deosebire de verii mai moderni proiectați după revoluția comunistă. Aceste noi metode păstrează puține principii eficiente în luptă (zhandoulB) și sunt în principal pentru estetică, exerciții aerobice și afișare în turneu.

Vechile forme originale de antrenament baguazhang de luptă sunt atât interne cât și externe, dezvoltând
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Dr. Painter îi aplică un șervețel Qin Na studentului Robert Castaldo în timpul unui exercițiu de împingere cu mâinile baguazhang. Observați poziția piciorului din față al lui Painter în timp ce se pregătește să-l arunce pe Castaldo. La viteză mare, glezna și, eventual, genunchiul inamicului vor fi luxați.

Instructorul senior Andrew Garza îl dezarmează pe instructorul senior care mânuiește sabia Alan Marshall folosind postura tai chi Jiu Long „rai”. Metodele folosite pentru dezarmarea armelor cu tăiș la distanță apropiată sunt folosite și cu controlul armelor de foc de către experții Jiu Long.

mușchii, tendoanele, ligamentele și oasele, precum și energia internă. Combat baguazhang este un maestru dificil care necesită o disciplină strictă și o pregătire fizică și mentală riguroasă. Instructorii cu experiență de antrenament de luptă cu camion în baguazhang sunt rari astăzi chiar și în China. Printre erupția de școli care apar în întreaga lume, există foarte puțini indivizi din această categorie.

Un sistem de baguazhang care a fost asociat cu familia Li din provincia Sichuan a fost numit Jiu

Baguazhang lung (palmă cu nouă dragoni). S-a spus că acest stil a fost conceput pentru prima dată de înțeleptul taoist Li Ching-yuen. El i-a predat acest sistem vărului său Li Zhang-lai (i 8 5·oi 946), care l-a dezvoltat într-o artă marțială devastatoare, folosind conexiunea minte/corp pentru a alimenta marea putere care este semnul distinctiv al sistemului Jiu Long. . Li Zhang-lai i-a predat metoda fiului său Li Longdao (1880—1980), care apoi i-a transmis-o lui John Painter după ce s-a mutat în Statele Unite.

Baguazhang

iOS

La fel, dar diferit

Deși există multe asemănări externe, stilul familiei Jiu Long Baguazhang al lui Li diferă de versiunea lui Dong în mai multe moduri. Antrenamentul constă în exerciții interne și externe, cuprinzând meditații în picioare, arte marțiale și practici de qigong, exerciții de echilibru, rutine de dezvoltare a forței și vitezei, forme liniare și de mers în cerc care țin și aplică fiecare dintre posturi și studiul tacticilor defensive.

În Jiu Long Baguazhang, cuvântul palmier înseamnă de fapt formele asumate de întregul corp, încorporând poziționarea superioară și inferioară a corpului. Această formă întruchipează toate energiile corpului. Formele devin atitudini întregi care pătrund în întregul alcătuit psihologic și fiziologic al elevului.

Formele Jiu Long nu sunt tehnici fixe, ci expresii exterioare ale energiei revelate de simbolurile Yi Jing exprimate în atitudinile mentale și mișcările corpului. Antrenamentul în sistemul Jiu Long este mult mai mult decât memorarea tiparelor sau formelor stabilite. Fiecare dintre cele opt posturi este studiată individual, aproape ca opt arte marțiale separate, fiecare conținând un tip special de energie.

Când un elev ajunge să înțeleagă mental și fizic numeroasele variații ale unei singure forme, aceste forme devin naturale și intuitive. Scopul final al lui Jiu Long Baguazhang este să înveți să te miști în mod natural cu o astfel de putere, grație și echilibru încât, indiferent de ceea ce s-ar întâmpla, poți să mergi împreună cu momentul „acum”, fuzionandu-te și apărând cu forțele externe, păstrându-ți în același timp propriile tale. energie.

Căpitanul John Painter îmbrăcat în câmpul de luptă își asumă postura „balaurului rătăcitor”. Principiile Jiu Long pentru cqb militar (battie la sferturi apropiate) au fost introduse recent la o școală militară israeliană de antrenament de luptă de către instructorul senior Jiu Long, Ben Hazan, un instructor militar de luptă în Israel. Hazan raportează că mulți dintre soldați și-au exprimat surprinderea și interesul față de eficiența și ușurința cu care funcționează metodele.

Palmierul lui Jiu Long

Prima palmă din Jiu Long este palma cerească, simbolizată în Yi Jing de trei linii puternice ale qian gua reprezentând energia yang. Acțiunile sale sunt rapide și la fel de neiertătoare ca tăișul unei săbii; sunt

nejudecator.Palma raiului este sursa de energie principală a puterii expansive din care provin celelalte șapte energii ale

1. 	pământ (energia puterii spiralate)

2. 	foc (putere explozivă ca o lovitură de camion)

3. 	apă (energie care curge ca în valurile oceanului)

4. 	vânt (pătrunde energie ca un topor care se desparte)
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Aici este prezentat pistolul semiautomat Mauser M96 cu zece focuri folosit de gărzile de corp ale familiei Li. Mausers au fost create în Germania în anii 1890. Cantități mari din acest pistol semiautomat au fost importate de China în timpul nașterii republicii chineze în 1911. Mai târziu, chinezii au fabricat copii ale armei de foc puternice în fabrici mici. Acesta este reputat a fi același pistol folosit de Li Zhang-lai când l-a ucis pe banditul Fetui Chang Peifu. Fiul său, Li Longdao, a scos clandestin arma din China când au evadat în 1945. Această amintire prețuită a familiei Li poate fi găsită în colecția căpitanului John Painter.

5. 	thundcr (forța șocantă a unui cutremur sau sonie boom)

6. 	lac (energie de rulare adâncă care atrage lucrurile în adâncuri)

7. 	munte (puterea de dezrădăcinare a minții interioare)

Boxerul Jiu Long Baguazhang se deplasează în adversar ca un dragon zburător, îl înconjoară, îl înfășoară și îl înfășoară cu energia lui cerească. Ca opusul

Nent pierde controlul, el experimentează teama de pierderea bruscă a controlului.

De la prima atingere există un sentiment de control exercitat de boxerul ceresc asupra coloanei vertebrale a inamicului său, care produce confuzie și dezorientare. De îndată ce inamicul simte că este împins într-o direcție și încearcă să se adapteze, forța continuă să se miște ca un vârtej învolburat. Deoarece energia întregului corp este folosită în lovire, puterea palmei cerului este devastatoare, trimițând unde de șoc înălțătoare sau apăsând în jos prin trunchi și cap, care au o asemenea intensitate încât pot perturba organele interne și pot sparge oase. Atașamentele cu лѵеароп fac, de asemenea, parte din arsenalul de arme al boxerului.

Astăzi, ca și în trecut, cei care practică Jiu Long Baguazhang au jurat să susțină o virtute morală strictă. Acest cod face parte din sistemul de îndemnări ale familiei Li de a nu învăța pe oameni nedoriți care ar folosi arta pentru câștig personal în detrimentul siguranței altora.

Pentru familia Li, dreptatea și acțiunea corectă Baobiao prevalează ori de câte ori arta trebuie folosită în apărarea propriei persoane sau a altora. Boxerul Jiu Long de astăzi, ca și frații săi din trecut, poate spune cu adevărat: „I-am adăpostit pe cei care au nevoie de mine în forța mea!”

Aceasta este moștenirea gărzilor de corp baguazhang chinezi.

Jerry Payne, un student îndelungat al Dr. John Painter and the Lifamily's daoqiquan internai martial arts, este un scriitor independent care locuiește în Arlington, Texas. Acest material a apărut în numărul din iunie ¡99$ a revistei Inside Kung-Fu.

Partea a doua

Tehnici
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Cum să dezvoltați o strategie de luptă

Un plan de lecție pentru a deveni un campion mondial

Roger Haines

Cu un sentiment de urgență, Roger L. Haines a lucrat până la orele târzii ale nopții, punând împreună strategii de luptă pentru binecunoscuta lui elevă, AishaThornton, campioană mondială la Tang Soo Do. Maestrul Haines, un instructor de autoapărare al poliției și centura neagră de al optulea dan, le învață Tang Soo Do și tae kwon do adolescenților din centrul orașului. Planurile lui de lecție seamănă cu un dicționar Webster. Maestrul Haines îi învață pe elevul său campion strategii de lupta esențiale pentru cum să-și atace, să contracareze și să-și mat adversarul în ringul de competiție. Unul dintre cele mai importante lucruri în strategiile de predare este să existe o bună comunicare între instructor și student. Este vital ca ambii oameni să fie pe aceeași pagină.

Un instrument foarte util atât pentru studenți, cât și pentru profesori este o listă de discuții cu comentarii despre tehnici și performanță. Folosiți o listă de verificare când treceți peste punctele bune și rele ale luptătorului și studenților. Ca tur-

concurent național, un student trebuie să știe unde se află pentru a avea un punct de la care să construiască. Comunicarea dintre elev și instructor este o necesitate. Elevul trebuie să creadă că antrenorul îl poate face campion.

Strategii de apărare

Pentru campioana mondială Tang Soo Do Aisha Thornton, numele jocului este să-ți învingi adversarul de pe linie. Aisha este una dintre cele mai rapide kickcrs de arte marțiale din competiție. Ea explodează de pe linie cu șase până la unsprezece combinații de lovituri fără a pune piciorul în jos. Acest tip de strategie și sistem de ofensă a fost pus la punct de antrenorii Maestrul Haines și Maestrul Steve Allen. Intenția sa este să-l facă pe adversarul Aishei să se miște înapoi. Dacă adversarii încearcă să numere hcr, atunci ea blochează contra și îi atacă. Trebuie să-și amintească mereu să mențină presiune
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hcr adversarii și încercați să nu le dați șansa să vină după ea.

Strategii de luptă de apărare

Aisha Thornton și antrenorii ei nu intră niciodată în competiție luptând în defensivă. Când apare situația, însă, Aisha trebuie să reacționeze prin blocare și apoi contra-transformând o situație defensivă într-una ofensivă. Ea face acest lucru folosind tehnici ofensive de lovire cu piciorul. Pe măsură ce un adversar atacă hcr cu tehnici de lovire din față și din spate, Aisha va folosi o lovitură cu cârlig de picior din față. Lovitura cu cârlig se înfășoară în jurul gărzilor adversarilor într-o mișcare circulară. Ea lovește cu piciorul în același timp în care adversarul ei lansează un atac asupra ei. Cea mai bună apărare este o ofensă bună! Cu toate acestea, un antrenor trebuie să aibă un meniu bun de tehnici pe care să le predea elevilor. Alte tehnici includ o mână de apărare în spate, o mână de creastă și un numărător de apărare. Unele tehnici de lovire în apărare sunt o lovitură de apărare cu salt înapoi și o lovitură cu cârlig spinning. Lovitura inversă a roții acoperă distanța pe o distanță lungă.

AishaThornton folosește lovitura cu roata inversă atunci când un adversar este mai înalt decât ea. Timpul este crucial! De îndată ce adversarul își ridică piciorul, îți ridici piciorul pentru a reduce decalajul și îl lovești în cap.

Tehnici de lovire în unghi

Aisha nu aruncă niciodată aceleași tehnici de lovire din același unghi. Ea a fost blcsscd cu abilitatea de a lovi din orice unghi pe care l-a ales. Este greu pentru adversarii hcr să blocheze ceva când nu știu de unde va veni.

Cum să te antrenezi pentru a câștiga

Partea de sus a agendei oricărui antrenor este antrenamentul de sparring. Aisha încearcă să obțină douăzeci de runde de sparring pe antrenament cu diferiți parteneri. De asemenea, este important să se condiționeze și să se închidă timp de două ore pe zi. Маке sigur că elevii petrec la fel de mult timp lucrând la punctele lor slabe, cât și la punctele lor puternice.

Camera video

Unul dintre cele mai interesante lucruri despre antrenamentul pentru competiție este studierea adversarilor pe casetă video. Dacă folosești videoclipuri ca instrument de formare a studenților, un antrenor trebuie să știe ce să caute și să aibă un plan despre cum să preia acele informații și să le implementeze în sala de clasă sau în sală. După ce a vizionat casete video cu cele mai bune luptătoare de pe circuitele deschise, tae kwon do și Tang Soo Do și circuitele naționale de Karaté, Maestrul Haines o pune pe Aisha să facă o listă cu cele mai tari puncte ale adversarilor ei și împotriva cărora va trebui să se apere. Maestrul Haines și Aisha lucrează în echipă, căutând cele mai slabe puncte ale adversarilor și ceea ce trebuie să atace. Un adversar poate avea o lovitură laterală bună, o lovitură din spate sau un pumn invers.

Maestrul Haines și Aisha caută să vadă de câte ori un adversar ar putea arunca o lovitură laterală sau o lovitură rotundă. Apoi ei notează asta ca tehnica numărului onc pentru a practica. Dacă adversarii următoarea cea mai puternică tehnică este lovirea cu roată, ei notează aceasta ca tehnica numărul doi de exersat și așa mai departe.

Parteneri buni de sparring

Parteneri buni de sparring sunt uneori greu de găsit. Aisha se antrenează cu un grup de centuri negre care sunt campioni din circuitul Naska (Asociația Nord Americană de Karaté Sportiv). Unul dintre partenerii ei de top este maestrul Brian Nixon. Maestrul Nixon adoptă stilurile de luptă ale diferiților adversari după ce le urmărește pe casete video. Hc ar putea fi un luptător tac kwon do luni, iar apoi hc este un luptător nbl (National Blackbclt League) sau naska marți. Acest tip de antrenament o face pe Aisha Thornton să muncească mai mult și să fie cel mai bun pentru orice tip de competiție.

Acest material original a apărut în numărul din martie 1998 al revistei Inside Karaté.
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Transmutaţie

Un blocaj 1 este un bloc 1 o lovitură este o aruncare

Tony Annesi

Fiecare artă are tehnici predeterminate și fiecare tehnică are o serie de tranziții

asta poate fi mai mult o artă decât tehnicile în sine.

Trecând de la o formă la alta, se schimbă printr-o serie de alte forme de tranziție. Aceasta este esența principiului analitic numit transmutație. Dar nu trebuie să fii un cameleon sau un schimbător de formă pentru a face aceste schimbări. Le faci tot timpul, deși este posibil să nu recunoști posturile de tranziție ca forme, forme sau posturi valide, deoarece nu le păstrezi pentru o perioadă de timp. timp apreciabil și nu le vezi fotografiate în cărți despre tehnică sau kata. Dar aveți o mulțime de aplicații ascunse în (sau între) aproape fiecare secvență de mișcare, scurtă sau lungă, pe care o practicați.

Ideea este mai simplă decât pare. Luați în considerare să faceți o mișcare kata de bază din karate sau o tehnologie de bază

unica din jujitsu. Stilul tău are o metodă ortodoxă care îi ajută pe studenții să învețe în mod constant același lucru și îi împiedică să fie confuzi de

adăugând prea multe variații prea devreme. Acest mod ortodox are o formă. Uneori reprezinți forma către

pe tine printr-un instantaneu mental, uneori printr-o secvență video mentală. Oricum, statică sau dinamică, forma are o formă recunoscută ca o artă specifică sau chiar un stil specific al unei arte specifice. Dacă arta ta cu adevărat

secreta elemente ale altor arte în

foarte misca-

ce faci la fiecare sesiune de antrenament?

Formular fără nume

În japoneză, acea formă sau formă recunoscută se numește fie kata (formă pre-aranjată), fie waza (tehnică pre-aranjată). Fiecare artă nu numai că are un mod ortodox de a interpreta forma, dar are și un mod ortodox de a interpreta forma. Astfel, o tehnică de karate numită jodan age uke (recepție în creștere de nivel superior) este
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sccn ca un bloc pentru a-si proteja capul. O tehnică de aikido numită sokumen irimi nage (aruncare cu intrare laterală) este văzută ca o aruncare care se mișcă lateral. Numele limitează tehnica și astfel limitează ceea ce putem vedea în formă. Cu toate acestea, nu trebuie. Ce se întâmplă dacă am putea vedea forma fără o părtinire stilistică și fără o aplicație predeterminată?

Ce s-ar întâmpla dacă am studia formele marțiale, statice și dinamice, dintr-un punct de vedere obiectiv și am extrage posibile aplicații nu din numele lor sau din arta cu care sunt asociate, ci din cunoștințele noastre despre ceea ce poate face corpul? Desigur, pentru mulți artiști marțiali este dificil să vadă dincolo de suprafața unei mișcări. Suntem obișnuiți să vedem posturi, ipostaze și vieți stili definite. Chiar și în lumea noastră orientată spre video, cu preluări de o secundă și schimbări rapide de scenă, mintea noastră încetinește sau oprește acțiunea de dragul recunoașterii. Identificăm A ca un videoclip muzical, B ca un știri și C ca un film de aventură.

Efectuăm judecăți pe baza evaluărilor noastre emoționale ale A, B sau C. Prin urmare, o mișcare de arte marțiale este rapid catalogată ca „stilul meu” sau „nu stilul meu”, ca funcțional sau nefuncțional, ca acesta sau cutare, în funcție de noi. experiențe anterioare, noțiuni preconcepute și evaluări emoționale. Este greu să vezi acel bloc superior ca altceva decât un bloc superior sau acea aruncare ca altceva decât o aruncare. Aici intervine studiul corurilor de transmutare. Este mai logic ca oamenii să vadă rezultate divergente și apoi să le conecteze decât să vadă cum o mișcare de karate, de exemplu, poate fi altceva decât ceea ce pare a fi la început.

Transmutarea unei tehnici de bază

iar cu acest efect din filme. Când, în Terminator II, robotul răufăcător se dizolvă și se reformează în fața ochilor noștri, el „se transformă” datorită noii tehnologii informatice. Transmutarea este un fel de „morphing” din punct de vedere al artelor marțiale.

Elementul de atașare se îndreaptă spre tine cu un pumn de lunge dreapta. Te dai înapoi cu piciorul drept, exccuting un bloc superior din poziție din față stângă. Destul de simplu.

Acum, pentru a dezvolta un răspuns mai rapid și mai eficient, creșteți ușor blocul superior stâng. De data aceasta, folosești puțin mai mult unghiul corporal (hanmï) și parazi cu brațul drept înainte de a efectua blocul superior. Atacul este blocat cu parada și blocarea devine o lovitură.

Ah, dar nu ai terminat cu inteligența ta. Apoi, folosești și mai mult hanmi și întâlnești același atac cu o lovitură de primire (uke tsukT). Acest lucru deviază pumnul primit și aproape simultan lovește fața atașatorului.

Acum, în loc să blochezi, să oprești sau să devii fizic lovitura, îți muți momentan greutatea pe piciorul drept, care se dă înapoi doar la jumătate față de înainte. Această modificare minoră vă permite să avansați cu o jumătate de pas în interiorul împingerii adversarului. Federea lui îl trage în brațul tău stâng, care este folosit ca o lovitură de interceptare a cotului.

Dar dacă poți intercepta cu o lovitură, poți la fel de ușor să intri și să-ți aluneci brațul înainte pe lângă fața atacatorului. De data aceasta, nu intri complet în atacul adversarului, ci lași piciorul principal să rămână afară. El este prins între piciorul tău înainte și brațul tău în sus. Acțiunea de periere rezultată îl arcuiește în spate, iar mișcarea ta înainte combinată cu doar cea mai mică rotație a șoldului îl aruncă în lateral. De aici, este nevoie de foarte puțină augmentare pentru a obține un sokumen irimi nage lateral

Lct începe cu blocul superior de bază de karate. hai sa blanam-

aikido.

atunci presupunem că vom termina complet cu ceva

diferit

să zicem, intrarea laterală de bază a aikido

arunca mentionat earlicr. Fiecare modificare tranzitorie poate

fie foarte minore, dar modificările acumulate ili

transmută o tehnică în cealaltă. suntem o familie

Acum, ceea ce am făcut înainte poate fi „în oglindă”. Ar trebui să fie evident pentru orice persoană de aikido care dorește să-și facă aplicația mai orientată spre atemi (atemi este izbitor de corp) că sokumen irimi nage poate casi.

poate fi transformat într-un inter-

Transmutaţie
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acceptând lovirea doar cu o rotație a antebrațului. De aici putem lucra înapoi până ajungem la ceea ce pare un bloc superior de karate.

Gândind din cutie

În iunie 1993, am organizat un seminar de două zile cu Hanshi Bruce Juchnik de la Sei Kosho Shorei Kai numit „Transmutation: A Lock Is a Block Is a Blow Is a Throw.” Evenimentul a avut un succes destul de mare și am putut să înregistrăm este pe casetă video. În timpul seminarului, Hanshi Juchnik a ilustrat tehnici similare între ele, dar aplicate cu atitudinea artelor din diverse țări; Am demonstrat cum o formă folosită de o artă moale poate fi ușor modificată pentru a se adapta într-o formă folosită de o artă tare și invers.

De ani de zile făcusem seminarii și clinici cu ideea „Ceea ce vezi nu este ceea ce primești”, inversând celebrul aforism al lui Flip Wilson din anii șaptezeci.

De data aceasta, un alt artist marțial nu numai că a fost de acord cu percepțiile mele, dar și-a putut contribui cu propriile sale intuiții. Un an mai târziu, am lucrat la un videoclip încă nepublicat, intitulat provizoriu Boundleșs Buda, în care a mai făcut cel puțin o duzină de transmutări în blocul de sus din exemplele anterioare.

Tony Annesi, un artist marțial din 1964, a câștigat ranguri de clan în judo, aiki ju-jutsu și karate; de asemenea, a studiat aikido și a cercetat numeroase alte arte. Annesi este directorul Bushido-Kai Buidoya, care comercializează videoclipuri de arte marțiale, manuais și alte materiale educaționale. De asemenea, este ofițer șef al Bushido-Kai Kenkyukuai, o organizație dedicată dezvoltării artelor marțiale tradiționale în lumea modernă. Acest material a apărut inițial în ediția din aprilie 199$ a revistei Inside Karaté.
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Poziții de luptă câștigătoare ale Wing Chun

Alan Lamb

Poziția de antrenament de bază a lui Wing Chun, yee.chi kim yeung ma, este uneori denumită „poziția de aducție rotită intern” sau poziția „capului de capră”. Se referă la yoy dachi, sau poziția pregătită, a artelor marțiale japoneze.

Comanda de la clasă pentru poziția pregătită în cantoneză este oy, aproape aceeași ca și în japoneză. Principala diferență de poziție, totuși, este că stiliștii Wing Chun adoptă o postură „genunchi înăuntru, călcâi în afară și pelvis înainte”, care este incomodă și greu de mutat, dar, în realitate, destul de practică.

Ca și în cazul multor tehnici Wing Chun, poziția variază de la școală la școală. Unii practicanți stau cu genunchii înăuntru, dar cu tocurile îndreptate drept. Alții își întorc călcâiele peste 4^ grade, cu genunchii aproape atingându-se. Cine are dreptate?

Toată lumea — diferențele de poziție sunt doar variații ale unui subiect central. Trucul este antrenamentul greu și adaptarea la toate situațiile. Trebuie să fii capabil să lupți

eficient din orice poziție. Dacă întâmpinați probleme la întoarcerea, alunecarea, pășirea sau înclinarea din poziția de bază, fie o faceți greșit, fie nu ați alocat suficient timp în elementele de bază pentru a le face corect.

Такс surfing ca exemplu. Câți oameni pot sta pe o placă de surf fără antrenament? Este nevoie de ore lungi pentru a dezvolta echilibrul și feci confortabil pe

bord. Odată ce l-au dat jos, totuși, surferi buni

poate călări practic orice val și se poate adapta la toate condițiile

pentru că picioarele și corpurile lor au fost condiționate și antrenate să facă exact asta. Sunt „înrădăcinați” la bordul lor.

Ca să mergi pe bicicletă

Analogia cu mersul pe bicicletă este similară cu conceptul kung-fu de „rădăcinare”, care este crucial pentru poziție. Odată ce ai luat poziția dqwn, nu mai trebuie

ï 14
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Poziția Yee Chi Kim Yeung Ma

1. Picioarele împreună, spatele drept.

2. Inspiră, ridică palmele.

3. Coatele pe spate, scufundați respirația, îndoiți genunchii.

4. Degetele de la picioare.

S. Tocurile afară, scufundă și rădăcină.

6. Poziție de întoarcere la stânga.

7. 	Poziție de întoarcere la dreapta.

8. 	Poziția de luptă stânga.

9. 	Poziție corectă de luptă.

eu 16
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Flanking Step sau Sit Ma Stance

I. Poziția de pază laterală.

2. Treapta laterală.

3. Înaintați pasul cu 45 de grade [sed ma).

îngrijorează-te. E ca și cum mergi pe bicicletă. Odată ce ați învățat cum să o faceți, nu trebuie să vă faceți griji pentru asta; pur și simplu se întâmplă, iar antrenamentul și formele tale de bază îți vor menține poziția, menținându-ți picioarele puternice și în formă bună.

Artele marțiale au o varietate de poziții de luptă, toate având puncte forte și puncte slabe. Depinde mult de stilul, mobilitatea și tehnicile pe care le punem accent la un moment dat. O poziție bună de luptă vă va menține echilibrat și în siguranță împotriva atacurilor din față sau din spate, atât cât și din lateral. Se va

de asemenea, vă permit să vă adaptați la atacurile de flancare, care se află la unghiuri de 4^-grade față de linia centrală.

The_basțcș începe cu nucleus of ail Wing

Atitudinea Chun, the'yee chi kim yeung ma. Aceasta este poziția de bază pentru antrenamentul picioarelor paralele Wing Chun, (deschideți poziția, stați drept cu picioarele împreună, spatele

drept, cu mâinile sprijinite pe coapse, corpul înclinat și ochii priviți spre orizont^ Apoi, trageți mâinile în sus în poziția dublă cu palma în sus, în timp ce vă prindeți prin. abdomenul inferior, sau dan tian,

arca. Apoi, întoarceți-vă degetele la aproximativ 45· dcgrees, apoi călcâiele la aproximativ 45· dcgrees^Cuvântul aproximativ indică faptul că vă puteți asuma o poziție, în intervalul respectiv, care va fi com-

convenabil pentru corpul tau sizè^Picioarele sunt, de obicei, la o distanță de o distanță de o distanță. Împingeți pelvisul înainte prin introducerea coczei și contractând fesele. Această poziție întoarsă a genunchilor creează un al treilea picior imaginar, formând ceea ce se numește baza triunghiulară inferioară Wing Chun. Este important să vă păstrați centrul de greutate pentru stabilitate. Dacă vă imaginați că țineți în brațe o „capră care trage în spate” – cu capul între genunchi – care încearcă să se elibereze trăgând înapoi, veți putea înțelege mai bine poziția de bază.

Pune pe cineva să se îndrepte înainte pe brațele tale pentru a-ți testa poziția. Apoi vizualizați puterea caprei și puțului în knqes. Repetați testul și veți face o diferență în poziție. Prin concentrarea forței în genunchi, ar trebui să vă simțiți ferm înrădăcinat pe pământ.

O altă modalitate de a dezvolta o poziție bună de înrădăcinare este prin practicarea unei poziții cu un singur picior numită jung gerk. Această postură se formează prin ridicarea piciorului înainte și menținerea piciorului în poziția de blocare a degetelor în afară, ținând în același timp mâinile pregătite pentru a fi folosite în tehnicile de urmărire pe linia centrală. Este important să știți că chi gerk este bazat pe poziția fung gerk. Prin urmare, este valoros pentru studenții începători de Wing Chun să o practice și să înțeleagă cum este legată de rutine mai avansate.

Câștigând pozițiile de luptă l'Ving Chun
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De la Poziția de bază la

Poziție de luptă

Odată ce ați dezvoltat o poziție de bază puternică, puteți începe să exersați rotația de la poziția de bază în poziția de luptă - un picior înainte, călcâiul în linie - numită cum ma. Această acțiune de întoarcere de la poziția de bază la poziția de luptă se numește tren ma, care înseamnă „poziția de întoarcere”. Această acțiune de întoarcere vă oferă pozițiile corecte pentru poziția de luptă. Metodele de rotație a poziției variază, de asemenea, de la școală la școală. Practicianul InWing Chungan experiență poate alege să se întoarcă pe călcâie, mijloc sau

balonul picioarelor. Degetele de la picioare în afară, călcâiele în afară, deschiderea poziției de bază yee chi kim yeung ma sugerează acest lucru.

Cu toate acestea, cele două metode de bază pe care un începător ar trebui să le folosească sunt rotațiile verticale sau neverticale ale axei. mijlocul sau holurile picioarelor. Acest lucru vă permite să vă păstrați curba de putere în timp ce vă întoarceți șoldurile, făcând o combinație foarte puternică simultană de blocare și lovire - ca în blpck cu palma în sus, tan-da sau bloc cu palma în jos, gun da— lovind cu pumnul la un unghi de 45· până la 90 de grade față de linia centrală.

Wei Gerk sau Rotația genunchiului

3. Apăsare cu genunchi pentru a dezechilibra.

4. Knee Press, contra, pas înapoi, lovitură laterală joasă.

5. Configurare pentru măturarea picioarelor.

6. Aplicarea măturarii picioarelor (sit ma).
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Contor de pași de pivotare și glisare

I. 	Pivot, palmă în sus și contor de pumni.

2. 	Alunecă, blochează și atacă palma.

3. Glisați înăuntru, la capătul cotului.

Rotație verticală și neverticală

I. Apărare prin rotație verticală. 2. Rămâi bine pentru contra.

3. 	Apărare prin rotație nonverticală.

4. Aplecarea pentru a compensa mâna stângă a atacatorului.

Poziții de luptă câștigătoare ale Wing Chun
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1. Atacul cu măturarea picioarelor - alunecă în bloc.

Poziția Fung Gerk

2. Fung gerk la piciorul din spate.

3. Aruncă jos.

Metoda neverticală, sau oblică, de rotire necesită întoarcerea pe călcâie, apoi așezarea pe spate pe piciorul din spate. Piciorul din spate susține greutatea corpului, precum și formează o rădăcină puternică. Aceasta adaugă o a treia dimensiune ecuației, deoarece atunci când vă rotiți, partea negativă sau defensivă a corpului se îndepărtează de linia de atac. În această metodă neverticală de întoarcere, 70% din greutatea corpului se află pe piciorul din spate, ceea ce eliberează piciorul din față pentru blocare sau lovire. Puteți folosi această poziție pentru a evita complet loviturile primite. Mai întâi folosește un pas de alunecare pentru a ajunge de partea adversarului tău, rotește poziția în tren ma J 	117 «WÎII ï·...

poziție, apoi blocați și loviți combinația lui de alunecare și întoarcere a poziției este noy șin wy mû. Această manevră te pune în afara liniei de atac, în timp ce te ține suficient de aproape pentru a contrapune.^

Toate alte forme de pas în Wing Chun sunt derivate din poziția de bază yee chi kim yeung ma sau > poziția tren ma de întoarcere. Cei mai des întâlniți pași sunt flankinț/ step, sit ma, sau forward slidinp step, serng ma. Prinderea sau rotația genunchiului, wei gerk, se realizează prin fixarea piciorului înainte al adversarului cu genunchiul pe măsură ce avansați. Poziția genunchiului din față poate fi ajustată prin schimbarea poziției genunchiului de la peste gleznă la peste degetele picioarelor, pe măsură ce prindeți sau

împingeți piciorul atașatorului pentru a-i controla și slăbi baza.

Concluzie

Scopul meu cu acest capitol a fost să vă ofer o înțelegere de bază a lucrării de poziție Wing Chun. Pentru a folosi o analogie chineză, „Dacă corpul tău este o casă, atitudinea este fundația ta „. Prin urmare, o poziție slabă face un corp slab. Gândește-te la poziții nu ca la baza ta de sprijin, ci și ca la un mijloc de generare. -aducerea energiei de rezervă în mâinile tale.

Deoarece picioarele, mâinile și corpul se mișcă în întregime, pozițiile sunt lipiciul care le ține împreună. Rețineți întotdeauna că Wing Chun este o artă de luptă. Când utilizați Wing Chun pentru autoapărare, gândiți-vă să fiți mai degrabă proactiv decât reactiv. Cu alte cuvinte, folosește-ți pozițiile și jocul de picioare pentru a duce lupta adversarului tău. Când te antrenezi, gândește-te la picioarele tale ca la instrumente pentru a purta corpul în luptă.

Când atacați, vă puteți folosi poziția la potențialul maxim folosind pasul de alunecare pentru a ataca și a menține presiunea. Când vă retrageți, maximizați potențialul de poziție folosind treapta unghiulară către
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eludați, zigzagând în timp ce vă deplasați înapoi. Concentrați-vă pe aplicarea tuturor tehnicilor cu viteză, precizie și putere. A fi capabil să folosești pozițiile corecte și jocul de picioare va dura timp pentru a stăpâni, dar cu siguranță te va face

Acest material a apărut în numărul din august 1998 al revistei Inside Kung-Fu.

un castigator.
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Tehnici de luptă Wing Chun

O abordare directă a luptei la distanță scurtă

Gavin Blackburn

Lupta la distanță apropiată Wing Chun kung fu este o artă marțială tradițională, care este, de asemenea, un sistem modern de autoapărare exploziv. Principiile și aplicațiile predate în formele Wing Chun pot fi aplicate în mii de variații și sunt limitate doar de imaginația practicianului. Aceste aplicații sunt numite stadiul „nonclasic”, de dezvoltare deoarece le oferă luptătorilor Wing Chun libertatea de a-și exprima tehnicile și principiile în felul lor, bazându-se pe cunoștințele dobândite la fiecare nivel prin experiența personală. Un proverb Wing Chun spune: „După atingerea celui mai înalt nivel de competență, aplicarea tehnicilor va varia, în funcție de adversar.” Această flexibilitate de a răspunde la un atac cu o tehnică unică este unul dintre factori.

care face din Wing Chun o artă marțială atât de practică și utilă.

Deși Wing Chun este un sistem de luptă foarte structurat, la nivelurile sale înalte de criză, acesta permite o libertate extraordinară pentru a crea o apărare spontană pentru orice situație cu care s-ar putea confrunta un practicant. Conceptul lui Wing Chun de libertate în cadrul unei structuri este similar cu jocul de șah. Deși reguli stricte de mișcare și utilizare se aplică pieselor individuale de joc, există libertate deplină de a folosi acele piese așa cum se consideră potrivit. În funcție de strategie, experiență și îndemânare, un jucător poate captura o piesă de joc într-o capcană stabilită cu multe mișcări în avans. În același mod, un luptător Wing Chun poate folosi orice tehnică de mână sau picior, combinată cu orice principiu de strategie, pentru a controla o situație.

ï 2 ï

eu 2 2

ENCICLOPEDIA ULTIMATE DE ARTE MARTIALE

Secvența 1: Gavin blochează lovitura lui Randy cu woo sau (mâna de pază).

Randy contracarează rapid cu pock da (slap block/strike), pe care Gavin'blochează cu pock sau.

Randy scurge în jurul și peste blocul lui Gavin cu gwai ¡aaan (cotul arcuit în jos). . .

. . . care se gheare în și trage brațele lui Gavin în jos . . .

. . . permițându-i lui Randy să taie în upper folosind chau kuen (poanson de găurire). . .

. . . urmată de o capcană de escală folosind Ion sau (arbar L) și un pumn de finisare.

Tehnici de luptă Wing Chun
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. . . apoi contoare cu lop da (grab/punch) . . .

. . . și îl prinde pe umărul lui Gavini cu loy pock sau în timp ce folosește un chepng kiu ngahn woon (podul lung, schimbul alternând încheietura mâinii) lovirea antebrațului în gât. . .

. . . foiiowed de un Ion sau choke. Mișcările lungi ale podului dezvoltă putere de la umăr mai degrabă decât de la cot și permit ca mâna să fie împușcată în jos pe linia deschisă către țintă folosind cheong кіи Иск (puterea lungă a podului) în loc fie să retragi brațul care lovește, fie să-l rotească ușor, permițând deschidere pentru a dispărea.

124
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Secvența a treia: Randy oprește cârligul de plumb al lui Gavin folosind un bloc complex woo/pock sau. Acest lucru este în conformitate cu principiul Wing Chun conform căruia „dacă un pumn este deja în afara liniei centrale, ține-l departe; dacă este pe linia centrală, scoate-l”.

Gavin își continuă apoi atacul cu un uppercut, pe care Randy îl blochează rapid cu un gahng da (blocare/lovitură cu mătură scăzută).

Gavin încearcă un al doilea cârlig, pe care Randy îl blochează cu poh pai sau (palma care sparge pieptul). Nu se blochează din nou cu woo/pock pentru că este prea aproape, așa că folosește tehnica palmelor gemene, care oprește cârligul pe umăr și pe piept.

Randy îl trage apoi pe Gavin în loy doy gock gyeuk (lovirea genunchiului în diagonală spre interior) folosind pon geng sau (mâna care trage gâtul), care adaugă putere loviturii lui Randy și, de asemenea, prinde corpul lui Gavin. Folosirea woo/pock pentru a bloca cârlige provoacă o durere mare brațului atacatorului, deoarece blochează două zone moi cu tehnici puternice care, de fapt, atacă brațul.

Tehnici de luptă Wing Chun

125

Secvența Patru: Randy blochează lovitura lui Gavin cu boang sau . . .

. . . și contoare cu lop/fun sau (grab/cotlet orizontal spre exterior).

Randy apoi urmează rapid cu huen da hay jahng (lovire în cerc/ ridicare cot).

Apoi îl blochează pe Gavin și îl trage în tai sut (lovirea genunchiului de ridicare). . .

. . . și dyeung jing gyeuk (lovitură din față în cuie). Două lovituri efectuate în secvență, fără a pune piciorul în jos, sunt cunoscute sub numele de moh ying gyeuk (lovitură fără umbră), care se referă la dificultatea unui adversar de a vedea sau a simți o lovitură de Wing Chun care vine până când este prea târziu. Un atac cu lovitură dublă nu ar trebui să vizeze aceeași zonă de două ori, deoarece poate perturba echilibrul structural și este mai puțin eficient decât o lovitură dublă. Această lovitură funcționează atât de bine, deoarece trece de la linia înaltă la linia de jos pentru a furniza „energie Vârtej”, cauzată de schimbarea șoldului și genunchiului de la o lovitură la alta cu o răsucire a corpului.
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Secvența cinci: Randy blochează lovitura lui Gavin cu un woo da (mâna de pază/lovitură).

El prinde apoi cu pock da jing ¡yeung (bloc palmă/lovitură verticală cu palma). . .

. . . și retrage rapid brațul lui Gavin cu o capcană revers woo sau și lovește cu chahng dai ¡yeung (palmă joasă). Capcana inversă woo sau limitează capacitatea lui Gavin de a se mișca sau de a contraataca, dându-i lui Randy timp să atace.

Tehnici CombatWing Chun
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Secvența șase: Gavin blochează jab-ul lui Randy cu ¡om sau (bloc de tăiere în jos/înăuntru). . .

. . . care se taie spre interior spre planul liniei centrale (se vede joong). Randy își valorifică mișcarea spre interior și contraatacă cu ngoy doy gock kuen (pumn în diagonală spre exterior). . .

. . . excluzând brațul lui Gavin spre exterior. Apoi urmează cu lop/chai wahng gyeuk (lovitură laterală de apucare/lovitură în picioare).

Acest lucru distruge structura defensivă a lui Gavin. Când aterizează, Randy îl apucă de părul lui Gavin și îi trage capul înapoi.

Îl termină cu chum jahng (cotul scufundat) până la gâtul expus.
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Secvența șapte: Randy blochează lovitura lui Gavin cu un kau da chop kuen (hooking/strike/Iow pumn).

Apoi blochează rapid brațul întins al lui Gavin cu chum nu (blocare dublă răsucire a articulației spre interior). Kau sau este folosit în mod normal ca un blocaj de recuperare atunci când atacul adversarului a obținut o penalizare defensivă. Deoarece kau sau este o mișcare de agățare care prinde pumnul adversarului, similar cu pock sau, permite ca brațul adversarului să fie hiperextins, făcând mișcarea chum kiu o continuare ideală.

Jocul de picioare al lui Shotokan

Keith Boggess

Karatéul tradițional japonez prosperă pe baze bune, forme solide și tactici de sparring. Cine ar fi crezut că boxul din satul din Okinawa va deveni una dintre cele mai populare arte marțiale din Japonia? Majoritatea istoricilor de arte marțiale au fost de acord că Gichin Funakoshi, fondatorul Shotokan și reputatul tată al karate-ului modern, a condus această ascensiune la popularitate în Japonia și, în cele din urmă, în alte țări. Într-un fel, karate-ul ar fi diferit astăzi, indiferent de stil, dacă nu ar fi fost profesorul de gimnaziu din Okinawa care și-a dedicat viața predării karate-ului lumii.

Funakoshi a avut visul ambițios de a răspândi karate-ul în întreaga lume ca mijloc de îmbunătățire a vieții, dar s-a confruntat și cu mulți profesori de karate fraudulenți care au dat karateului un nume prost. Pentru a aborda ambele probleme, studenții lui Funakoshi au format Asociația Japoneză de Karaté (jKA). Prin intensitatea organizației

Studiu de kineziologie și fiziologie pentru a-i învăța pe militarii americani mereu întrebați, repartizați în Japonia după al Doilea Război Mondial, membrii săi și-au perfecționat tehnici și forme de bază.

Dar Shotokan a condus și dezvoltarea karate-ului în turnee. Cu turnee, karateka a avut pentru prima dată șansa de a crea strategii care nu au fost predate pe scară largă. De asemenea, au trebuit să răspundă la situații care nu se regăsesc în cercurile de karate din Okinawa.

Una dintre situațiile importante cu care s-au luptat acești primi concurenți japonezi a fost cum să profite de deschiderea în poziția unui adversar. Pentru a răspunde la asta, au dezvoltat jocul de picioare pe baza propriei moșteniri marțiale profunde - lupta cu sabia.

Pentru generații, maeștrii din Okinawa au centrat practica de karate în jurul kata. Ei practicau autoapărarea pe baza mișcărilor din kata, dar cu mobilitate redusă. În spiritul predării bazate pe kata,
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Funakoshi isolateci kata techniques, modifiée! le-a practicat în siguranță și i-a învățat mai întâi în gohon kumite, sau sparring în cinci pași. În gohon kumite, agresorul atacă cu o tehnică atribuită, iar apărătorul blochează cu o apărare specială pentru cinci repetiții și apoi contraatacă la a cincea mișcare. Acea

a adus mobilitate tehnicilor de karate și a oferit o modalitate de a practica jocul de picioare.

De acolo Funakoshi și studenții săi au dezvoltat celelalte metode tradiționale de sparring: sanbon kumite, sau sparring în trei pași, care este compus din trei mișcări în loc de cinci; ippon kumite, sau spar cu un singur pas

inel, care este compus dintr-o singură mișcare; jiyu ippon

kumite, sau sparring semi-liber, acolo unde este atacul

numit, dar atașătorul se poate mișca liber pentru deschidere-

ing; andjiju kumite, sau sparring gratuit.

Deși antrenamentul liber-sparring a început în 193ç, sparring-ul turneului a rămas absent din practica de karate. După moartea lui Funakoshi în 1957, Masatoshi

Nakayama, unul dintre studenții seniori ai lui Funakoshi și

instructor șef al turneului Jka, promovat

karate prin formularea de reguli bazate pe meciuri de un punct, subliniind nici un contact cu adversarul. În

meciurile preliminare de două minute, concurentul

care a marcat un punct întreg, ceea ce a însemnat o suflare ucigașă, a fost declarat câștigător. Concurentul care a marcat

trei puncte pline în ultimul meci de cinci minute a fost

a declarat castigatorul. Un suflator câștigător necesita o lovitură puternică cu sincronizare corectă, distanță și focalizare adecvată. În loc să desfășoare sparring din raza de luptă, ceea ce este mai eficient în autoapărare, doi bărbați s-au luptat între ei de la o distanță considerabilă în luptă. Footw'ork a apărut în mod natural pentru a reduce această diferență între concurenți.

Ingredientele pentru lucrul cu picioarele

Un joc eficient de picioare, mai ales în stresul competiției, necesită învățarea mai multor elemente vitale. Unul dintre cele mai importante elemente este ceva pe care japonezii stăpânesc în practică necruțătoare. Antrenamentul necesită repetare înaltă a mișcărilor pentru a honc

ei în acţiune reflexă. Încă din timpurile feudale, războinicii japonezi au separat cunoașterea creierului de cunoașterea corpului, iar această practică continuă în practica modernă de karate.

Alinierea corectă a corpului este, de asemenea, importantă pentru o bună dezvoltare a puterii. Mișcările explozive și mișcarea constantă a corpului în sparring necesită un echilibru excelent. Când corpul ia o postură joasă, așa cum se vede adesea în turneele tradiționale, coloana vertebrală formează forma unui S, care aliniază greșit axa verticală a corpului. Urechea interioară este „centrul de control al echilibrului” al omului. Când corpul este înclinat, echilibrul este dezactivat. Pentru a menține echilibrul într-o postură joasă, șoldurile trebuie să fie ascunse spre interior, astfel încât buricul să fie ușor în sus. Acest lucru permite libertatea de mișcare și menține echilibrul.

De asemenea, importantă este și postura luată în timpul competiției. Poziția de bază de sparring seamănă cu o poziție încolăcită, iar fără poziție jocul de picioare nu poate fi inițiat rapid și înșelător. Capul este drept, iar șoldurile sunt pline pentru a alinia coloana vertebrală. Umerii sunt relaxați pentru a promova conexiunea totală a corpului. Piciorul de plumb este îndoit peste degete pentru un arc exploziv înainte și înapoi. Piciorul din spate este îndoit cu piciorul îndreptat aproximativ 4 y grade. Poziția descrisă este una populară, dar pozițiile variază în funcție de a

poziție pentru a exploda și a se schimba.

Un alt element al jocului de picioare este distanțarea critică. Distanțarea se referă la spațiul dintre doi concurenți. Distanțarea critică înseamnă că cineva se află la o astfel de distanță de adversarul său încât fie un pas înainte aduce mâna și piciorul în atac, fie un pas înapoi evită în siguranță atacul. Reprezintă, de asemenea, capacitatea de a nu se apropia prea mult de adversar sau prea departe de el, dar de a fi într-o poziție astfel încât tehnica să aibă efect maxim. Acest lucru necesită o apărare care să țină atacul adversarului la un centimetri sau doi centimetri de apărătorul. corp, astfel încât să se poată face un contraatac cu succes la focalizare maximă. Un astfel de atac ar fi greu de susținut.

Jocul cu picioarele depinde, de asemenea, de tehnica, poziția și strategia utilizată. Asta nu înseamnă că tehnologia

la individ și la situație. Luptă

Jocul de picioare al lui Shotokan



nic dictează jocul de picioare, dar îl poziționează astfel încât armele să poată fi folosite în cel mai bun mod. Pentru a rezuma, jocul de picioare este dictat de oportunitatea profitată.

Cele trei feluri de joc de picioare ale lui Shotokan

Din punct de vedere structural, picioarele și corpul generează doar câteva mișcări. În orice fel de mișcare, fiecare picior joacă unul dintre cele două roluri, fie ca picior pivot, fie ca picior în mișcare. Piciorul pivotant intră în pământ pentru a crea mișcare și energie, iar pentru eficiență, trebuie să fie conectat

la pamant. Piciorul în mișcare alunecă peste pământ până la destinație. Un picior de fiecare dată este fie

piciorul pivotant sau piciorul în mișcare și corturile bune de lucru a picioarelor de a fi conștient intuitiv de ce picior face ce.

În mișcarea corpului, șoldurile controlează mișcarea. Șoldurile se rotesc la dreapta sau la stânga și înainte sau înapoi. Mișcările de întoarcere ale corpului folosesc fie șoldul drept, fie șoldul stâng ca punct de sprijin. De asemenea, centrul șoldurilor poate fi folosit ca axă pentru o mișcare combinată liniară și circulară.

De asemenea, picioarele au doar câteva moduri posibile de mișcare într-un concurs. Jocul de picioare înainte, înapoi, stânga sau dreapta prin pas încrucișat, prin schimbarea piciorului de pivot sau prin menținerea poziției constituie principalele categorii ale jocului de picioare tradițional de karate.

Toate aceste mișcări, totuși, pot fi clasificate în trei domenii largi: joc circular de picioare, joc liniar de picioare și lucru combinat circular și liniar. Fiecare tip de joc de picioare își are locul său în competiția de turneu. Metoda combinată este cel mai greu de învățat, dar trebuie stăpânită dacă vrei să-ți controlezi adversarul.

Munca circulară a picioarelor

Jocul circular de picioare folosește rotația șoldurilor pentru a propulsa corpul în mișcare circulară. Când este folosită, este în primul rând o tehnică de contra: luptătorul se apără evitând lovirea sau lovitura în timp ce mâinile sau picioarele lui atacă deschiderea.

creată de angajamentul adversarului. De exemplu, pe măsură ce adversarul intervine cu o lovitură din aceeași parte (oi zukï) cu mâna stângă, piciorul din față acționează ca picior de pivot, în timp ce talia conduce corpul într-o viraj la stânga pentru a evita atacul. Piciorul care se mișcă din spate urmează talia oriunde de la 45° la 90 de grade, unde plantează pentru pumnul din spate drept. Rotirea ulterioară a șoldurilor generează puterea pentru pumnul cu spate.

Joc liniar de picioare

Categoria de joc liniar al picioarelor este folosită mai frecvent decât cea circulară. Acesta cuprinde deplasarea înainte sau înapoi, deplasarea laterală și orientarea în interior sau în afară. Cei mai mulți începători învață sparring-ul liniar cu lovituri de bază, pumni și blocări lucrând sparring în cinci, trei și un pas.

Un bun exemplu de joc liniar al picioarelor în lupta în cinci pași este mișcarea înapoi, menținând în același timp distanța critică. La lovitura frontală a adversarului, o mișcare directă înapoi într-o poziție înainte în timp ce păstrează distanța critică, o abilitate care necesită multă practică, îi oferă luptătorului șansa de a executa un blocaj de măturare din exterior spre interior cu cele două oase exterioare ale adversarului. antebraț. Care oferă o oportunitate de a înscrie un pumn invers împotriva adversarului prin amestecarea în rază de acțiune fără ezitare. Ambii concurenți ar trebui să revină într-o postură echilibrată după loviturile rapide.

Un alt exemplu de joc liniar al picioarelor este unghiul înainte și spre exteriorul adversarului la un unghi de 45· de grade, în timp ce acesta execută o tehnică dreaptă. Pasul lateral evită atacul în timp ce contrapunctul înscrie la coaste. Mișcarea se face într-o singură mișcare, prezentând spiritul unui spadasin samurai.

Joc de picioare liniar/circular

Împotriva unui karateka priceput, este aproape obligatoriu să folosești jocul de picioare liniar și circular combinat. Cu această categorie, corpul devine mobil și înșelător, obținând lovituri în locurile cele mai puțin probabile. Un exemplu excelent de mișcare combinată este atunci când

'P

ENCICLOPEDIA ULTIMATE DE ARTE MARTIALE

adversarul aruncă un pumn samc-sidc. Mișcarea înapoi dintr-o poziție dreaptă înainte, cu piciorul stâng, rcar ca picior de pivot, este mișcarea liniară. Mișcarea circulară apare atunci când șoldurile se rotesc pe măsură ce piciorul drept continuă înapoi, întorcându-se în afara liniei de atac. Apoi se execută un contraatac, de obicei o lovitură inversă sau o lovitură.

O altă manevră preferată de lucru cu picioarele folosește și mișcarea combinată. Pe măsură ce adversarul atacă cu o lovitură directă frontală, luptătorul atacă cu un pumn în fața dreaptă. Dar, pe măsură ce piciorul din față este pe cale să se planteze, luptătorul rotește șoldurile și piciorul din spate, astfel încât atunci când lovitura aterizează, corpul este înclinat la 45 de grade față de adversar.

Un al treilea exemplu de mișcare combinată este comutarea piciorului de pivot. Adversarul atacă cu un pumn drept pe aceeași parte. Luptătorul pășește stânga cu piciorul din spate și trage piciorul drept, conducător înapoi și în jurul piciorului stâng pentru a înșela adversarul să judece greșit.

ating distanta. Luptătorul bate piciorul drept în pământ pentru fante și înscrie. Până când adversarul își dă seama că a apreciat greșit distanța, va fi prea târziu pentru el să-și revină.

Observarea campionilor din turneu arată importanța jocului de picioare. Pașii lor sunt ușori, șoldurile flexibile și picioarele puternice. Exersarea acestor exemple prin metodele tradiționale de sparring poate oferi luptătoarelor tradiționale din turneu avantajul de a câștiga. Dar acești luptători au stăpânit și kihon (elementele de bază) și kata (formele). Fără a excela mai întâi în acele domenii, sparring-ul de succes va fi întotdeauna în afara intervalului.

Acest material a apărut inițial în numărul de mai ¡99$ al/Tnside Karaté.

In cele din urma! Pressiire-Point

Tehnici pentru femei

Chris Thomas

Interesul pentru lupta cu puncte de presiune (kyusho jutsu/dim mak) a crescut. În trecut, doar câțiva oameni puteau executa tehnici autentice de presiune (deși rareori împărtășeau aceste cunoștințe), dar acum câțiva profesori legitimi de arte marțiale cu un nivel ridicat de competență și înțelegere predau în mod activ și public aceste metode.

Cu siguranță, o parte din interesul față de tehnicile cu puncte de presiune este doar un exemplu al obiceiului notoriu pe care mulți artiști marțiali îl au de a urma cele mai recente moduri. Orice nou, orice pare să ofcrează invincibilitatea instantanee (pentru doar 39·9$) este imediat smuls de cei care sunt convinși că trebuie să existe un secret al artelor marțiale care nu implică muncă grea.

Este cu siguranță dezamăgitor pentru acești fadiști să descopere că, în timp ce kyusho waza (tehnicile cu puncte de presiune) necesită un efort fizic minim pentru a efectua, ele necesită studiu și practică. Kyusho jutsu

este o artă rafinată, elegantă, iar competența ei necesită diligență.

Cu toate acestea, artiștii marțiali serioși, odată ce sunt expuși la cunoștințele despre punctele de presiune, tind să o încorporeze în stilul lor particular. Motivul este simplu: kyusho jutsu are sens. Este sensibil din punct de vedere strategic, este sensibil din punct de vedere fiziologic și are sens pentru toate acele tehnici tradiționale care păreau atât de mult timp a fi o prostie.

Pe scurt, kyusho jutsu explică kata (formele) și numai asta face ca merită studiat. Kata a fost de mult înțeles greșit, iar mișcările sale au fost de mult explicate în moduri inutile și ineficiente. Kyusho jutsu filis decalajul lipsă și arată cât de eficiente sunt tehnicile kata atunci când sunt înțelese corect. Această înțelegere face posibilă trăirea, lupta cu kata și grăbește sfârșitul zilei kata ca o serie de mișcări frumoase.
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Deblocarea Secretelor

Ca urmare, totuși, accentul principal în predarea kyusho jutsu a fost pus pe kata, aplicând concepte de punct de presiune ca cheie pentru a debloca tehnicile de luptă ale maeștrilor antici. Datorită acestui accent, o caracteristică importantă poate fi ușor trecută cu vederea: și anume că punctele de presiune sunt utile pentru autoapărare practică, simplă și eficientă. Și, deoarece tehnicile cu puncte de presiune nu necesită învingerea adversarului cuiva, ele sunt deosebit de potrivite pentru nevoile de autoprotecție ale multor femei.

Zi de zi femeile sunt supuse atacurilor brutale și violurilor. Unele dintre aceste atacuri apar din mâna membrilor familiei, altele din mâna străinilor; dar un lucru este obișnuit pentru a suferi practic aceste scandaluri: ele sunt săvârșite de bărbați.

Nimeni nu știe de ce atât de mulți bărbați brutalizează femeile. Oare pentru că, în multe privințe, cultura noastră devalorizează femeile? Sau pentru că bărbații încearcă să ascundă sentimente de inadecvare și neputință în spatele actelor de violență împotriva celor care sunt în puterea lor? Oricare ar fi motivul, acest lucru este clar: bărbații sunt mai puternici fizic decât femeile, iar femeile au fost socializate să nu riposteze. Acești doi factori fac femeile ținte „sigure” pentru agresiune.

În acest climat de violență, tot mai multe femei apelează la cursuri de autoapărare pentru a le oferi încredere și o anumită măsură de protecție. Pentru a intra în aceste cursuri, femeile trebuie să inverseze anii de condiționare doar pentru a fi deschise să învețe ceva de valoare. (Am văzut femei care nu erau capabile din punct de vedere emoțional să se exerseze să lovească un bărbat chiar și atunci când acesta este într-o armură grea de proiectare! Așa a fost complet paralizat instinctul de autoconservare de modelarea societății.) Totuși, prea des, ce aceste femei învață sunt tehnici care pur și simplu nu vor funcționa decât dacă exécutée! de un om puternic.

Deoarece instructorii de la cursurile de autoapărare pentru femei sunt de obicei artiști marțiali, ei tind să predea
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tehnicile care funcționează pentru ei. Dar din moment ce acestea

artiștii marțiali sunt de obicei bărbați, se bazează inconștient pe tehnici mai potrivite bărbaților. Și din moment ce adesea nu știu despre luptele în puncte de presiune, nu au fost în măsură să ofere femeilor acest antrenament cu adevărat util și eficient.

Kyusho jutsu oferă o alternativă reală. Aceste tehnici și metode au fost concepute pentru a fi folosite de cei mai fragili artiști marțiali (vechii maeștri) și, în general, nu au fost predate practicanților mai tineri care se puteau baza pe puterea și viteza lor. Acestea sunt precise^ tehnicile cele mai potrivite femeilor. Următoarele două exemple ar trebui să servească pentru a ilustra avantajul instruirii cu cunoștințe în puncte de presiune față de materialul convențional predat în mod obișnuit.

În primul rând, în programul mediu de autoapărare, femeilor li se spune să lovească cu călcâiul palmei de un vârf al bărbiei. Această tehnică, totuși, nu funcționează decât dacă este furnizată cu suficientă forță pentru a trage înapoi capul atașului, lucru care necesită forță pentru a realiza. O femeie neantrenată este probabil să enerveze un agresor cu un astfel de răspuns.

Într-un program bazat pe kyusho jutsu, o femeie ar fi învățată să atace cu o lovitură în sus în partea laterală a maxilarului. Există o țintă nervoasă vitală situată la un șanț în apropierea locului în care mușchiul obrazului se umflă atunci când dinții sunt strânși (denumit Stomach No. ς în nomenclatura de acupunctură). Când acest punct de presiune este lovit cu unghiul potrivit, este nevoie de foarte puțină forță pentru a eșalona un dispozitiv de atașare.

În al doilea rând, în multe clase, femeile sunt învățate să răspundă la o criză dublă a reverului sau a umărului, ridicându-și brațele în brațele celui care îl atașează și încercând să-i lovească sau să-i smulgă mâinile. Acest lucru nu poate funcționa. Mișcarea mâinilor din centrul corpului spre exterior (mișcarea pe care o efectuează apărătorul) este foarte slabă din punct de vedere fiziologic, bazându-se pe mușchii mici ai spatelui. În schimb, mișcarea mâinilor spre linia centrală (mișcarea pe care atașatorul ar folosi-o pentru a contracara atacurile de a-și doborî mâinile) folosește eficient mușchii pectorali puternici ai pieptului.

In cele din urma ! Tehnici de puncte de presiune pentru femei
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Un BIow către atacatori

Răspunsul kyusho jutsu folosește atacuri cu puncte vitale în așa fel încât femeia își folosește corpul în avantajul ei. Pe antebrațul exterior este un punct motor-nerv (intestinul gros nr. 10), care provoacă crampe dureroase ale brațului. Când o femeie este prinsă cu mișcarea cu două mâini, kyusho jutsu insistă să lovească acest punct pe ambele brațe ale atașării, lovind spre interior spre propria ei linie centrală pentru a-și maximiza musculatura.

Lovirea acestor puncte nu numai că provoacă durere în brațe, dar stabilește și punctele de pe maxilarul atașatorului (Stomac nr. j) pentru un atac ulterioară. Odată stabilit, chiar și o lovitură ușoară simultan pe ambele părți ale maxilarului produce un efect dramatic. O înțelegere a relației dintre punctul intestinului gros de pe braț și punctul stomacal de pe maxilar nu este necesară pentru o autoapărare eficientă. Practicantul avansat de kyusho jutsu studiază aceste relații pentru a extinde opțiunile combative și pentru a dezvolta noi tehnici. Dar, pentru persoana interesată doar de metode de autoprotecție, este suficient să știe că tehnica funcționează.

O caracteristică specială a tehnicilor cu puncte de presiune este că sunt extrem de umane. Aceasta este o considerație importantă pentru femei, deoarece pregătirea pe care au primit-o în cultura noastră le face să ezite să se apere de teama să nu-și facă rău atacatorului, mai ales atunci când își cunosc atacatorul (cum ar fi un membru al familiei sau un coleg de muncă). Tehnicile cu puncte de presiune nu extrag sânge, nu rup oasele și, în general, nici măcar nu provoacă vânătăi. Drept urmare, multe femei cărora le-ar fi greu să practice răspunsuri convenționale de autoapărare (lovitură în zona inghinală, înțepătură oculară etc.) nu au o barieră emoțională la fel de mare în calea metodelor de presiune.

Concluzia este că o tehnică este la fel de eficientă ca și w

ființă umană. Multe principii și tehnici de kyusho jutsu sunt deosebit de potrivite nevoilor femeilor în autoapărare. Aceste tehnici au fost transmise de la fondatorii artelor marțiale și reprezintă o mare moștenire. Din punct de vedere istoric, puțini oameni erau la curent cu aceste tehnici onorate de timp. Astăzi, totuși, cele mai practice și eficiente tehnici de autoapărare în arte marțiale sunt disponibile femeilor de toate formele și dimensiunile.

boala de a-l folosi pe altul
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Cheia tehnicilor de prindere și blocare a mâinilor lui Lapunti Arnis de Abanico

Dr. Jopet R. Laraya

Ca și în cazul majorității stilurilor de arte marțiale, tehnicile de imobilizare sunt încorporate în arsenalul de luptă pentru a crește și a îmbunătăți eficiența stilului. O tehnică de aplicare generică este introdusă practicianului cu hopc că acesta poate explora toate posibilitățile și variațiile ale acestora. În consecință, această „expresie personală” a tehnicii devine baza existenței diferitelor stiluri sau substilcuri.
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În Filipine, luptele cu bâtele, prinderea mâinilor și tehnicile de blocare a mâinii sunt integrate în pregătirea stilistului. Se pune accent pe principiile pârghiei, angulației și manipulării forței.

Factorul de siguranță

Înainte de a încerca orice tehnică de prindere sau blocare, întrebarea cheie care trebuie pusă este „Este sigur

ca eu să fac tehnica?” Din motive evidente, capcanele sau încuietorile sunt tehnici la distanță apropiată și, cu excepția cazului în care răspunsul la această întrebare este „Da”, ar fi prost, dacă nu chiar sinucidere, să urmărești aplicarea tehnicii.

Indicatori de captare și blocare

Capcanele sau încuietorile pot fi eficientei)' executate de către practicant dacă se acordă atenție următoarelor indicații:

1. 	Evaluarea situației: O analiză confortabilă și precisă a limbajului corpului adversarului este un avantaj. Poziționarea corpului, mânuirea wcaponului și pozițiile picioarelor și brațului/mânii vor indica în mod semnificativ planul de atac al adversarului și poate ținta.

ï 36
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punct, care vă poate ghida în luarea deciziei corecte cu privire la ce tehnică să utilizați.

2. 	Alegerea tehnicii: Interpretarea corectă a intențiilor adversarului vă va ghida în alegerea tehnicii. Rețineți că, în ciuda faptului că ați ales tehnica, poate fi necesar să se recurgă la o modificare sau „conversie” ulterioară în orice moment al conflictului, pentru a se potrivi circumstanțelor în schimbare.

3. 	Viteza de livrare: tehnica aleasă nu trebuie schimbată dacă este efectuată la un ritm mai rapid decât răspunsul adversarului la propriile tehnici.

4. 	Fente sau distragere a atenției: Destul de des, folosirea feintelor sau a tehnicilor de distragere a atenției și de diversiune va completa eficiența și succesul tehnicii alese.

schimbul iniţial de lovituri. Atacurile din partea stângă sunt în mod normal lansate de adversarul tău din poziția deschisă sau deschisă, în timp ce atacurile din partea dreaptă sunt lansate din cerrada sau poziția închisă. Atacurile la linia centrală pot fi lansate de adversarul tău din oricare poziție.

Concluzie

Folosind capcane de mână și încuietori atunci când sunteți implicat în întâlniri de aproape vă crește șansele de a vă domina cu succes adversarul. În timp ce tehnicile descrise în acest articol par a fi simple, practicianul va găsi că este foarte mulțumitor să urmeze aceste indicații în timpul antrenamentului.

Aplicarea capcanei de mână și/sau a blocării

Indiferent de cine inițiază atacul, capcanele de mână și/sau încuietori sunt întotdeauna o tehnică de foliow-up după

Dr. Jopet Laraya este instructorul șef al Lapunti Arnis de Abanico din Oakville, Ontario. Acest material original a apărut în numărul din noiembrie 7997, în Inside Karaté.
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Crearea luptătorului complet Full-Contact

Ralph Mitchell

În funcție de stilul de artă marțială pe care îl practicați, un luptător complet necesită performanțe atât defensive, cât și ofensive prin dezvoltarea auto-perfecționării și a autoperfecțiunii.

Am practicat atât artele marțiale orientale, cât și cele vestice și am fost în domeniul rhabilitativc.

medicina de peste treizeci de ani. Această experiență m-a ajutat să mă antrenez, să exersez și să dezvolt Sistemul Universal de Apărare pentru luptele cu contact complet.

Ingredientul principal și esențial al acestui sistem este acela de a avea un antrenor care vă va asigura dezvoltarea în trei componente distincte, integrate:

ï. pregătire de bază

2. 	antrenament de specialitate

prevenirea și tratamentul rănilor

Este o relație specială care se dezvoltă între un antrenor și un student dedicat. În cele din urmă, aceeași combinație câștigătoare este adesea văzută cu sportivii și echipele profesioniști. Relația de antrenament începe cu o evaluare amănunțită care ar trebui să aibă loc de ambele părți. Evident, un antrenor trebuie să cunoască atributele și limitele mentale și fizice ale elevului:

• 	Acest student chiar vrea să fie un

y

luptător de contact?

• 	Este dispus să întreprindă antrenamentul intensiv?

• 	Care este nivelul său de bază de forma fizică și experiența atletică și în artele marțiale și există limitări de sănătate care stau la baza?

• 	Dar caracterul și intenția lui morală?

Crearea luptătorului Compiete Full-Contact
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În schimb, un student dedicat ar trebui să fie la fel de sârguincios în evaluarea antrenorului:

• 	Care este pregătirea și pregătirea lui?

• 	Cât de mult „timp de zbor”—„timp de luptă” într-o anumită artă?

• 	Are profesorul aceeași atitudine mentală pozitivă și aceleași obiective pe care le dorești?

Odată ce această relație este stabilită, studentul și formatorul sunt gata să înceapă cele trei faze de formare.

Componenta de formare de bază

Atitudine mentală pozitivă

Un luptător trebuie să aibă deja puterea de a îndura antrenamentul și de a urma sfaturile antrenorului. Lucrul cu un antrenor bun va ajuta la dezvoltarea unei atitudini mentale pozitive. Un student trebuie să aibă încredere mai întâi în el însuși, apoi în antrenor pentru a-l transforma în campion.

Formatorul va ajuta la rezolvarea gândurilor negative și a nesiguranțelor în legătură cu nivelul de calificare.

Figura 1.

clasa ght. Greutate

Putere

Antrenamentul cu greutăți ar trebui să facă parte din programul antrenorului pentru luptător. Folosirea unei greutăți ușoare cu o mulțime de repetiții va oferi un plus de forță și tonus muscular, fără a înmulți elevul, mai ales dacă trebuie să rămână într-un anumit nivel.

antrenamentul ar trebui să fie făcut sistematic împreună cu întinderea adecvată a acelor grupe musculare care sunt antrenate (Figura 1).

Antrenamentul cu greutăți oferă un plus de forță pentru mișcările explozive. De asemenea, ajută la încredere în timpul activităților de antrenament de grappling și lucru pe covoraș, unde este nevoie de forță. Afirmația că antrenamentul cu greutăți te va face mai lent este un mit vechi și depășit. Întrebați-l pe Campionul Super Bowl Denver Broncos dacă antrenamentul cu greutăți a avut un efect negativ asupra jocului lor.

Întindere și flexibilitate

Împreună cu antrenamentul cu greutăți, exercițiile de întindere și flexibilitate ar trebui să fie încorporate în programul zilnic de antrenament. Unii luptători sunt genetic mai slăbiți decât alții, așa că, în funcție de stilul de luptă, un cursant ar trebui să petreacă timp dezvoltând flexibilitatea la nivelul gâtului, umerilor, spatelui inferior, fesierii, cvadricepsului, ischiochimbilor, gambelor și tendonului lui Ahile. Aceste zone afectează performanța de a lovi cu piciorul, precum și capacitatea de luptă și aruncare. Întinderea va elibera strângerea de la antrenamentul cu greutăți și va reduce potențialul de rănire a articulațiilor și mușchilor.

Rezistenta

Nu contează dacă cineva practică MuayThai, karate, kung fu sau kuo shu meciuri full-contact. Un luptător trebuie să poată parcurge trei, șase sau chiar zece runde. Rezistența va juca un rol important în acest domeniu. Plyometrics, sparring, sărituri горе și alergare (în special sprinturi de vânt) sporesc capacitatea unui luptător de a termina fiecare rundă cu putere. Shadowboxing/kicking în fața unei oglinzi îl ajută și pe luptător să-și dezvolte ritmul
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și rezistență în timp ce observă poziția mâinilor, bărbiei și a structurii poziției. În luptă de supunere sau de stil liber, un meci poate dura de la cinci la treizeci de minute, așa că antrenorul trebuie să includă activități care vor dezvolta rezistența generală. Citatul, „Oboseala ne face pe toți lași”, spune tot. Rezistența va oferi acel plus de încredere necesar pentru a câștiga meciul.

Control și sincronizare

Foarte des, un luptător găsește un scurt moment de oportunitate fie pentru un atac, fie pentru o evadare, dar nu reușește să captureze acel steag și să alerge cu el până la linia de sosire. A ști când să lovești cu pumnul și cu piciorul cu combinațiile potrivite sau să treci de gardian pentru a ocupa o poziție dominantă pentru o supunere necesită decizii în fracțiune de secundă. Această cunoaștere este esența controlului momentului. Viteza joacă cu siguranță un factor major în aceste situații. Cu toate acestea, nu se poate reuși cu mișcarea necoordonată, de mare viteză, fără un sentiment definit de scop și efect. Trebuie mai întâi să obții cazul mișcării autocontrolate înainte de a putea vedea și simți următoarea mișcare a adversarului tău.

Timingul vine din această relație dintre un luptător și adversarul său. Antrenamentul de bază trebuie să includă activități care să îmbunătățească timpul de reacție a luptătorilor, luarea deciziilor și răspunsul reflexiv, după caz în orice situație dată, pentru a profita de slăbiciunea oponentului.

Ideea de control trebuie să includă și stăpânirea mediului și a echipamentelor. Performanța și rezultatul unui luptător pot fi adesea determinate de tipul de podea și de tipul de echipament de protecție folosit. Luptătorul trebuie să câștige experiență de luptă pe diferite tipuri de suprafețe (de exemplu, platformă, podea cu mochetă) și în ring. Montarea corectă și echipamentul de protecție personalizat este o necesitate. Poate cineva să-și imagineze un patinator de competiție sau un ciclist care împrumută o pereche de patine sau un biev-cle de la câteva minute înainte de a intra în competiție? Luptătorul trebuie să se gândească la piesa bucală,

accesorii pentru cap sau mănuși ca o extensie a corpului său care este acolo pentru a-l proteja și pentru a-l servi.

Viteză

Când vorbim despre viteză, vorbim mai precis despre viteză. Fizica elementară ne învață, viteză = viteză + direcție. După cum s-a menționat anterior, viteza fără o direcție adecvată va rezulta într-o mișcare necoordonată, spastică, care rareori provoacă vreun rezultat pozitiv. La unii luptători, viteza este un dar firesc; cu altele se poate dezvolta prin exerciții. Lovirea fără a fi lovit, trecerea de la o reținere de grappling la alta și sfârșitul cu o reținere de supunere sau blocare necesită controlul vitezei. Antrenorul trebuie să dezvolte exerciții care sunt specifice pentru a îmbunătăți atributele unice ale luptătorului.

Instrumente

În funcție de tipul de turneu, toate uneltele ar trebui să fie bine unse. Instrumentele sunt arme ofensive în lupte în picioare și lupte și supunere.

luptătorul ar trebui să cunoască armele knockout ale luptătorului sau, pentru un luptător la sol, care sunt combinațiile sale puternice de lucru pe covor, bazate pe eficiența lor în dojo sau sală.

Componenta de formare specifică

Înțelegerea intervalului

Una dintre cele mai bune metode de a dezvolta o înțelegere a distanței, fie cu piciorul, fie cu pumnul, este utilizarea mănușilor de focalizare și a tampoanelor Thaï (Figura 2). Antrenorul ar trebui să configureze exerciții de lovire cu pumni, lovituri cu picioarele, genunchi sau cot, astfel încât luptătorul să poată învăța cum să-și ajusteze distanța pentru un efect maxim. Antrenorul poate crea și dezvolta multe exerciții variate cu mănușile de focalizare și tampoanele thailandeze. Văd mulți luptători cu mâna scăzută
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Figura 2.

ar trebui făcut pe grele

mecanici. Antrenorul va stabili câte runde pungă și mănuși de focalizare înainte sau după ce vă luptați (Figura 3).

Sparring

Antrenorul trebuie să stabilească parteneri de lupta de calitate, care au diferite stiluri de luptă – boxeri, kickers, grapplers și judoka (Figurile 4 și 3). Multe săli de sport și școli de box care predau lupte full-contact au practicanți foarte buni care aleg să nu participe la turnee. Un luptător trebuie să fie provocat în dojo sau sală, astfel încât antrenorul să-și poată evalua zonele slabe,

gărzile și bărbia le-au stăruit, gândindu-se mai mult la ofensă, în timp ce încercau să arunce cu bombe sau să-și lase gărzile când aruncă cu picioarele.

Mănușile de focalizare dezvoltă acuratețea mâinilor și piciorului și reacții defensive, mai ales atunci când antrenorul îți trage în cap dacă îți scapi mâinile în timp ce îți lucrezi abilitățile ofensive. Aud multă lume spunând că până și profesioniștii își lasă garda jos. Da, este adevărat, dar abilitățile lor defensive sunt mai ascuțite decât cele ale luptătorului obișnuit, chiar și în zilele lor „proaste”. Împreună cu mănușile de focalizare și tampoanele Thaï, geanta grea ajută și la dezvoltarea puterii de lovire și lovire. Geanta grea oferă feedback instantaneu dacă cineva nu folosește corpul potrivit

Figura 4.

Figura 3.

Figura 5.
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care poate fi îmbunătățit înainte de noaptea hght. Antrenorul trebuie să mențină luptătorul motivat și să-și întărească încrederea cu feedback pozitiv. Exact ca în cutie-

sparring, astfel încât să nu ajungă la vârf prea devreme și să se epuizeze până la momentul în care ar trebui să lupte.

dintre luptători știu exact când și cum să se întoarcă

Figura 7.

atributul de-a lungul

Intensitate ofensivă/defensivă

Un antrenor ar trebui să știe dacă luptătorul său este mai puternic ofensiv sau defensiv. Unii luptători sunt grozavi în ofensiv, cu o intensitate puternică, în timp ce alții sunt maeștri contrapușcători sau lovitori (Figura 6). Ambele tipuri

crește presiunea atunci când este necesar. Intensitatea ofensivă/defensivă poate fi eliminată prin exerciții și sesiuni de sparring pe o perioadă de timp. În funcție de divizia luptătorului (полисе sau pro), el trebuie să aibă asta cu celelalte componente pentru a deveni

un campion.

luptător concentrat

Analiza situației

Antrenorul trebuie să fie capabil să păstreze

între runde și el este capabil să-l motiveze dacă mintea lui începe să se deplaseze sau dacă are încredere

distrus de adversarul său. Antrenorul ar trebui să aibă oameni care să-l ajute în toate fazele antrenamentului de luptători care să-i ajute să-și scoată cele mai bune rezultate. Cali acest concept mentalitatea echipajului de oprire la boxă (Figura 7).

Vizionați orice campionat național de mașini de curse și vedeți cum fiecare bărbat are o slujbă desemnată de îndeplinit în câteva secunde pentru a aduce mașina și șoferul din nou în cursă. În timpul unui meci se poate aplica același concept de oprire la boxe. Cele două obiective care ar trebui atinse între runde sunt asigurarea confortului și consolidarea încrederii. Persoana centrală este antrenorul sau o altă persoană în care luptătorul are încredere pentru a-și consolida încrederea. Ceilalți ar trebui să aibă grijă de orice răni pe care l-ar fi primit luptătorul.

Strategie și tactici

De-a lungul cursului de antrenament al luptătorului, el ar trebui să discute despre tactici și strategii în legătură cu tipul de luptător cu care se poate confrunta. El poate face acest lucru în timpul diferitelor faze de antrenament, cum ar fi mănușile de concentrare și antrenamentele thailandeze și sparring (între runde). În momentul în care un luptător intră într-un meci, ar trebui să înțeleagă mai bine cum să schimbe mașinile și să se adapteze cu cine luptă.

Între rundele unui meci nu este momentul pentru a avea „discuții” despre ce face greșit un luptător.

Crearea luptătorului complet Full-Contact
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Antrenorul ar trebui să urmeze filozofia „mai puțin este mai mult”, ceea ce înseamnă să ajungă la obiect în timpul permis pentru a-l readuce pe luptător pe drumul cel bun. Antrenorul nu ar trebui să „supraîncarce senzorial” luptătorul cu „Fă asta și fă asta”. etc. Un profesionist ar trebui să știe ce greșește doar prin cantitatea de feedback fizic pe care îl primește de la adversar. Pe măsură ce rundele trec, sarcina antrenorului este să-l ajute pe luptător să facă ajustările potrivite pentru a-și neutraliza în mod eficient adversarul.

Antrenament încrucișat

Antrenorii luptătorilor de astăzi ar trebui să evalueze conceptele de antrenament în afara formei lor de artă pentru a spori potențialul luptătorilor. Artele marțiale nu sunt singurele domenii cu exerciții de echilibru sau coordonare. Uită-te doar la oricare dintre echipele câștigătoare de fotbal și baschet (pentru a numi câteva sporturi care au exerciții excelente pentru a dezvolta viteza, puterea și coordonarea) și vei descoperi că antrenorii și antrenorii și-au dezvoltat jucătorii la potențialul maxim folosind diverse concepte de antrenament încrucișat.

Antrenorul trebuie să fie deschis la minte și să fie conștient de cele mai recente informații despre nutriție, pliometrie, hipnoză, antrenament cu greutăți și alte domenii care vor ajuta

el în dezvoltarea luptătorilor completi. Antrenorii ar trebui să se uite, de asemenea, la alte arte marțiale care se pot adăuga la abilitățile luptătorului (Figura 8). Antrenorii trebuie să încalce tradiția de a nu învăța alte arte dacă încearcă să dezvolte luptătorul complet.

Prevenirea și tratamentul rănilor

Trainerul va lucra pentru a asigura sănătatea și siguranța

J dintre luptătorii săi dedicați. Lucrul în limitele fizice, mentale și emoționale ale unui luptător este esențial pentru a preveni rănirea și pentru a maximiza potențialul acelui luptător. Managementul de bază al leziunilor se învârte în jurul principiului orezului (odihnă, gheață, compresie, ridicare) în primele 48 de ore. Antrenorul educă luptătorul pentru a preveni rănirea și îl tratează atunci când apare accidentarea. Cu cât prevenirea este mai eficientă, cu atât mai puțină nevoie va fi de tratare a leziunilor. Condiționarea adecvată, întărirea, utilizarea echipamentului proiectiv, întinderea și conștientizarea mișcării corpului vor servi pentru a proteja luptătorul.

Dacă apar răni, totuși, tratamentul și reabilitarea devin un factor esențial în antrenamentul completului luptător cu contact complet (Figura 9). O rănire sau slăbiciune ar trebui privită ca o oportunitate de a afla despre mecanismul ei, astfel încât să poată fi evitată,

Figura 8.

Figura 9.
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si sa dezvolte zona accidentata sau slabita, astfel incat aceasta sa devina una puternica si bine controlata, asigurand un nivel ridicat atat de siguranta cat si de performanta.

Indiferent de stilul de luptă, scopul de bază al oricărui sistem de arte marțiale este de a face mișcarea cât mai eficientă și eficientă posibil pentru autoconservare și autoperfecționare. Dezvoltarea conștientizării corpului este un aspect critic în antrenamentul luptătorului complet. Mișcarea eficientă și eficientă este esențială în îmbunătățirea oricărei activități.

Un luptător ar trebui să observe ce părți ale corpului țin tensiune, simte slăbiciune sau simte durere. Acestea sunt cotizații care sunt necesare pentru a crește gradul de conștientizare și control al zonelor afectate. Un simplu exercițiu terapeutic pentru a exersa controlul și a câștiga conștientizare este de a tensiona una dintre aceste zone. Puteți face un întreg membru; Țineți apăsat timp de ξ până la ï ξ secunde și apoi relaxați zona (membrele se vor simți moi și grele).

Acest exercițiu va servi la creșterea controlului și la reducerea durerii în zona cu probleme. Dacă durerea crește sau este ascuțită în natură, întrerupeți activitatea și căutați ajutor de la o altă sursă (medicală).

Pentru a îmbunătăți dezvoltarea unei mișcări eficiente și eficiente, este util să aveți o înțelegere de bază a mușchilor, articulațiilor și structurilor corpului. Antrenorul ar trebui să fie sursa în acest proces de îmbunătățire a abilităților luptătorilor. Acest antrenament ar trebui să extindă capacitatea de a vedea slăbiciunile adversarului și să-i permită luptătorul să valorifice aceste cunoștințe și să câștige meciul.

Ralph Mitchell este un practicant al artelor marțiale de peste treizeci de ani. A lucrat în thefeld

ani. Experiența lui în arte marțiale este inchis de sud

mantis rugător, Vee-jitsu, judo, box occidental și arta filipineză o/'kali. El este instructor ciful în Sistemele Progresive de Luptă. În prezent, este vicepreședinte senior al Kung-Fu-ului de Est al Statelor Unite

Federaţie. Acest material a apărut inițial în numărul din septembrie 1998 al lui Kung-Fu.
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The ]eet Кипе Do Lead Punch

Ted Wong

În timp ce scriu acest articol, au trecut ani de când a murit un bun prieten și instructor de arte marțiale, Bruce Lee. În acest timp, am rămas departe de lumina reflectoarelor și am predat doar câțiva, un număr selectat de studenți. Mi-am petrecut mult timp dezvoltându-mi în continuare propriile abilități în modul în continuă schimbare, în continuă dezvoltare și în continuă evoluție a lui Jeet Кипе Do (jkd). Și am făcut-o mai mult sau mai puțin izolat. Dar, pentru a preveni ca jkd așa cum m-a învățat Bruce să devină o artă pierdută, cred că este timpul să dezvălui câteva dintre abilitățile pe care le-a dezvoltat în timpul petrecut.

cu el.

Bruce a fost întotdeauna rapid să înțeleagă tehnicile de arte marțiale și, la începutul anilor 1970, abilitățile sale de observare și execuție atinseseră un nivel atât de fenomenal încât foarte puțini oameni puteau să țină pasul cu el. Acum, m-am antrenat cu el – am trăit, m-am antrenat și m-am antrenat cu el în fiecare zi. Eram din

14s
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deși el era profesor și eu eram

medii culturale similare și am gândit amândoi în aceeași limbă maternă, astfel încât să putem comunica la un nivel mai personal. De asemenea, eram foarte apropiați în ceea ce privește înălțimea, greutatea și dimensiunea corpului și am împărțit intervale similare de mișcări ale corpului și grade de flexibilitate. Chiar

student, în fiecare zi am învățat amândoi ceva nou, ceva diferit. Antrenamentul Jkd cu el a fost într-adevăr un proces în continuă schimbare, în continuă evoluție, în continuă dezvoltare. De exemplu, de la o săptămână la alta, lovitura lui laterală ar arăta și se va simți diferit. Cu toate acestea, Bruce a subliniat întotdeauna eficiența, imediatitatea și, mai presus de toate, simplitatea. Arta sa a fost într-adevăr „expresia directă a sentimentelor cuiva cu minimum de mișcări și energie”.

Pentru a începe să vorbesc despre antrenamentul jkd, ar trebui să subliniez, de la început, importanța armei de mână/picior principală. Pentru a înțelege arta jkd-ului, trebuie să înțelegem complet acest concept. (Pruce a subliniat întotdeauna plasarea armei cu mâna de plumb înainte. Pumnul de plumb, spre deosebire de jab-ul de box occidental, este un pumn devastator de puternic^Locul de plumb este livrat dintr-un on- poziție de pază, fără scăpare grafică a mișcării în timpul execuției sale. (locul este propulsat înainte și explodează chiar prin țintă^Așa cum unii cititori ar fi putut vedea în cărți, reviste sau alte surse, imagini cu Bruce aruncând un pumn și cu mine însumi. ținând o mână de focalizare descrie exact asta.

„Locul este dat în așa fel încât mâna să se miște întotdeauna prima, înaintea oricărei alte părți a corpului, în special piciorul. o singură uncie de energie este trans-

transportat prin aterizarea piciorului. Puteți exersa lovitura cu plumb cu un partener. În primul rând, cereți partenerului dvs. să țină o mână de concentrare. Asumați o poziție de luptă cu mâna de conducere îndreptată către mănușa de focalizare. Fără pierderi de mișcare și fără mișcări de telegrafie, loviți tamponul și întoarceți-vă înapoi în aceeași poziție de pornire. Începeți cu o poziție care este la distanță de braț de țintă și creșteți treptat viteza de livrare pe măsură ce vă încălziți. Pe măsură ce loviți ținta din ce în ce mai repede, puneți-vă partenerul să îndepărteze mișcarea de focalizare în momentul în care vă detectează mișcarea. Aceasta este mai mult ca o luptă reală și, de asemenea, vă va antrena partenerul să vă citească (sau să nu citească) atacul. Treptat, îndepărtează-te din ce în ce mai mult de țintă. Acum trebuie să vă deplasați cu piciorul, dar nu uitați, pumnul trebuie să se deplaseze înaintea piciorului și, de asemenea, să aterizeze înaintea piciorului. Acesta a fost modul lui Bruce de a exploda printr-o țintă de la distanță.

În multe sisteme de arte marțiale clasice, piciorul precede întotdeauna mâna în oferirea unui pumn. În jkd-ul lui Bruce, este invers) Mâna precede întotdeauna piciorul, iar lovitura explodează cu toată greutatea corpului în spate.

TedWong a fost ultimul student privat al lui Bruce Lee și unul dintre cei mai apropiați prieteni ai săi. El este un director al Fundației Educaționale Bruce Lee, o organizație non-prtft dedicată conservării și perpetuării artei, științei și filozofiei lui Bruce Lee. Acest material a apărut inițial în numărul din februarie 1989 o/ Inside Kung-Fu.
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Backfist Blitz

Mike Soohey

Prinderea unui adversar neprevăzut sau înainte ca acesta să poată reacționa defensiv se bazează pe aplicarea corectă a unei tehnici rapide și non-telegrafice. Nu numai că această tehnică trebuie să posede atribute cheie, cum ar fi rapiditatea și acuratețea, dar trebuie să fie de natură simplă și să parcurgă o distanță relativ scurtă pentru a-și atinge ținta. Trebuie să fie fulgerător, să urmeze o linie dreaptă până la țintă, să fie dificil de apărat și să fie ușor de învățat. Constă din diferite variații pe care practicienii le pot folosi.

Acest pumn foarte flexibil și versatil este pumnul înapoi. Când lansați pumnul în spate, încheietura mâinii este ușor îndoită înapoi pe măsură ce intrați în contact cu zona țintă. În funcție de varianta pumnului din spate utilizată, zona de lovire poate fi fie partea superioară, fie cea din spate a primelor două degetelor degetului arătător și mijlociu.

La fel ca și jab-ul și pumnul vertical, pumnul cu spate poate fi folosit ca un pumn rapid și surprinzător din poziția de luptă de gardă. Cu mâna din față, practicantul poate arunca acest pumn, dând puțin preaviz unui adversar să reacționeze. Backhandul este un pumn foarte furtun și adesea non-telegrafic, care este folosit în atacuri de aproape la față, plexul solar, zona inghinală, abdomen și coaste. În mod ideal, cu livrarea scurtă peste mână, lovitura este cea mai eficientă atunci când atacă diferite zone ale feței, tâmpla fiind o țintă majoră. În același timp, mâna cu pumnul din spate se deplasează rapid și direct către ținta sa, bazându-se pe o mișcare foarte mică a corpului.

Strategia de luptă din spatele pumnului în spate este să lovești rapid, pătrunzând în perimetrul defensiv al adversarului tău dintr-o poziție avansată de față. Dacă dezlănțuiți un pumn cu mâna dreaptă, piciorul drept este
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înainte, punându-vă mult mai mult pe adversar, permițându-vă să loviți în mai puțin timp. Conceptul din spatele pumnului în spate este de a ataca sau de a contracara cu viteza fulgerului și cu foarte puțină mișcare a corpului.

Dacă se invocă o astfel de mișcare rapidă a mâinii și a brațului, executarea loviturii nu este inițiată din poziția laterală a șoldului sau a taliei, așa cum sunt efectuate multe lovituri tradiționale și clasice. Pumnul din spate are personalitatea unui bitter rapid. Pentru ca acest lucru să se materializeze, practicantul poate implementa și exersa două crize diferite. Prima aplicație este pur o tehnică de viteză. Se ccntcrs pe nicio telegrafie mișcarea brațului deloc. Atributele sale sunt viteza, snap și decptiveness. Cea de-a doua aplicație este similară cu prima, dar brațul de pumn este tras ușor înapoi peste cap. Această teelinique, deși nu este liberă de mișcarea brațului, oferă totuși o bună cantitate de rapiditate cu bici și snap adăugate. Dintre cele două, poate fi numită aplicarea puterii a pumnului înapoi.

The Pure Speed Backfist

În aplicarea pumnului cu pumnul cu viteză, vă dați lovitura fără nicio mișcare suplimentară a brațului sau mișcări suplimentare, cum ar fi tragerea mâinii înapoi peste braț sau pe umărul mașinii. Loviți direct din poziția de gardă a mâinii de sarcină. Nu există un impuls suplimentar furnizat de vreo înclinare sau tragere înapoi a mâinii de pumn. Este strict un pumn de scurtă durată, non-telgrafic, care este rupt cu bruscă.

J

Practicantul nu trebuie păcălit că variația vitezei este doar un pumn doar pentru braț. În timp ce tehnica se poate dovedi a fi o mișcare rapidă de tip snapping, care se deplasează pe o distanță scurtă, cheia este să loviți cu întregul corp în spatele pumnului. Brațul dvs. de pumn este un mijloc de transmitere a energiei corecte. Cum a fost făcută în întregul corp. Încărcați forța de rupere ovcrall a brațului dvs. având în sincronizare corpul inferior și superior în timp ce scoateți pumnul.

Intenția lui speed backfist este de a ataca într-un mod de asalt rapid. Dacă brațul de pumn este ținut prea rigid sau încordat, livrarea acestuia va încetini. Chiar dacă travea de lovitură este o distanță scurtă, un braț de lovire încordat va afecta puterea și viteza totală. Rcmembcr, viteza este esențială în montarea unei supratensiuni. Cu cât viteza pe care o puteți monta este mai mare, cu atât tehnica va fi mai puternică în punctul de impact. Prin urmare, este imperativ să vă relaxați chiar înainte de a lovi o zonă țintă. Momentul impactului este atunci când strângeți și contractați mușchii corpului. Acesta este punctul în care cineva strânge pumnul de atac și trece cu putere în și prin zona de impact.

În timp ce speed backfist este o tehnică ușor de învățat, artistul marțial trebuie să fie conștient de anumite fapte tehnice. Următoarele tactici de luptă vă vor ajuta să faceți viteza cu pumnul înapoi cu atât mai periculoasă și mai înșelătoare:

1. 	Fiți conștienți de cum aterizează piciorul de plumb în timp ce loviți. Dacă aterizează pe sol înainte de a da un pumn, greutatea corporală va fi

instcad de pachet

Puterea în spatele loviturii. Lovitura dvs. ar trebui să fie ușor înaintea aterizării piciorului dvs. de sarcină.

2. 	Rămânând cu partea inferioară a corpului, genunchii ar trebui să fie ușor înclinați pentru a profita de mușchii mari din față a coapsei. Cu genunchii bont, puteți contracta și comprima patru-ccps-ul, permițându-vă să vă aruncați puternic într-un adversar. Acest lucru va ajuta la viteza generală și la puterea atacului cu pumnul înapoi.

3. 	Pentru a asigura o mișcare de biciuire pe tot parcursul lansării pumnului în spate, împingeți mâna cu pumnul înapoi rapid și pe aceeași cale de lovire. Tragând pumnul înapoi cu aceeași viteză cu care a fost aruncat, replicatcs rupând un prosop de duș. Când trageți un wct towcl ca un bici în mișcarea sa înainte și apoi îl retrageți la fel de repede, se transformă într-o lovitură usturătoare.

4. 	Păstrați o apărare strânsă, poziționând mâna cu pumnul sus în timp ce o împingeți. Asta te va pune în ea

se deplasează spre pământ
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o poziție solidă pregătită pentru un posibil contra sau pentru a lovi din nou cu o continuare rapidă. De asemenea, mâna din spate ar trebui să fie menținută într-o poziție bună defensivă. Dacă un adversar poate obține o lovitură de contracare dincolo de mâna din față, vrei ca mâna din spate să fie într-o poziție bună pentru a prinde sau devii lovitura. Menținerea mâinii din spate în poziție solidă vă oferă, de asemenea, serviciul suplimentar de a prinde sau imobiliza brațul adversarului în timp ce loviți cu un pumn de plumb.

5. 	Ultima tactică se concentrează pe lupta creativ. Împotriva unui luptător inteligent sau viclean, vrei să adaugi varietate în aplicația ta backfist. În timp ce pumnul cu viteză în spate poate fi fulgerător, nu vrei să fii unidimensional și să-l tragi în același mod tot timpul. Vrei să amesteci modul în care trageți pumnul atacând uneori în altă zonă a corpul. Acest lucru va deruta și va frustra un adversar să facă o manevră defensivă greșită, ceea ce deseori deschide o altă zonă vulnerabilă. De asemenea, adaugă simularea strategiei tale cu pumnul înapoi. Falsificarea unei lovituri joase sau a unui pumn cu mâna din spate în corp poate face diferența atunci când strecurați un pumn răutăcios în tâmplă sau nas.

Speed backfist este o armă extrem de eficientă, fie că este folosită ca un singur atac, într-o combinație sau ca o configurație pentru o lovitură de finisare mare. Pe măsură ce atacați sau contracarați cu tehnica, rețineți că înaintarea dvs. înainte trebuie să fie o mișcare coordonată și curgătoare. Acest lucru vă va pune în sincronizare pentru a profita din plin de livrarea rapidă.

Când folosești pumnul cu viteză ca un atac simplu sau simplu, caută momentul optim pentru a exploda împotriva adversarului tău. Efectuați un atac simplu cu gândul pregătit să vă învingeți adversarul la pumn. Momentul optim pentru a ataca este atunci când adversarul tău a lăsat garda jos, când își schimbă modelul picioarelor sau dacă schimbă partea de luptă. Astfel de mișcări vor ajuta la viteza de lovire rapidă a pumnului cu spate.

Dacă ești relaxat și relaxat, poți trage în cuie un adversar cu pumnul cu viteză înapoi exact în momentul în care el înaintează. A fi tensionat și strâns cel mai adesea îți telegrafează intențiile, oferind unui adversar semnalul să se apere sau să lovească primul. Dacă poți rămâne relaxat, poți ataca cu o viteză explozivă lină. Puteți exersa și perfecționa asaltul simplu cu pumnul cu pumnul cu viteză, punând un partener de antrenament să se miște ținând o mănușă de focalizare cu mâna principală aproape de față. Pune-ți partenerul să se miște suficient de mult astfel încât să-și mute greutatea înainte la intervale diferite. În momentul în care se mișcă sau își schimbă modelul picioarelor, explodează în mănușă cu un pumn rapid înapoi.

La fel ca și jab-ul, speed backfist este un pumn de inițiere excelent. Cu impactul său brusc usturator, servește ca o pornire rapidă pentru alte tehnici. În timp ce eficacitatea sa nu poate fi negată într-un simplu atac cu pumnul, viteza cu pumnul înapoi poate fi cea mai valoroasă în configurarea unei combinații de loviri grele. Deoarece speed backfist este un pumn exploziv care își poate găsi amprenta rapid, fluxul natural al atacului se poate dezvolta într-o combinație cu mai multe lovituri. Pe măsură ce loviți și forțați deschiderile cu pumnul în spate, vă puteți pregăti adversarul pentru o continuare puternică. Acest lucru poate fi sub formă de lovituri puternice din spate, cum ar fi cârlige, uppercut, mâini încrucișate, overhands, lovituri inverse și lovituri puternice în spate. Pumnii cu pumnii cu viteză pot, de asemenea, să stabilească tehnici de întoarcere rea, cum ar fi loviturile în semilună și pumnii înapoi.

Tipul de explozie ulterioară va depinde în mare măsură de construcția și agilitatea artistului marțial. De exemplu, un practicant mai scund, mai compact, își poate face dozatorul făcându-se într-o zonă de nivel mediu sau scăzut. Odată ajuns înăuntru, se poate exploda cu pumnul de viteză înapoi în față. O urmărire puternică ar fi să dezlănțuiți un cârlig mare sau un uppercut pe corp.

Un pumn cu viteză eficientă poate uimi un adversar suficient de mult pentru ca unul să obțină acces în interior și să administreze lovituri dăunătoare în zonele vulnerabile. De exemplu, viteza cu pumnul înapoi poate fi folosită ca o lovitură amenințătoare în față, uimind un adversar suficient de mult pentru ca tu să dai un pumn invers puternic sau o lovitură a genunchiului către
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stomac. Dacă sunteți diverși la lupte, lovitura cu pumnul cu viteză poate provoca suficientă confuzie pentru a deschide o cale pentru a intra rapid pentru un tackle cu picior sau o luare cu un singur picior.

Un luptător mai înalt și mai lung poate folosi viteza pumnului înapoi profitând de membrele mai lungi. Un luptător cu o rază mai lungă de acțiune poate ține la distanță un atacator agresiv prin lovirea rapidă cu pumnul înapoi în față și apoi urmărind rapid cu o lovitură circulară din spate sau cu o lovitură frontală într-o zonă deschisă. Dacă ai avantajul de înălțime și viteză față de adversarul tău, poți să-ți dublezi pumnul în spate trăgându-l în succesiune rapidă unul după altul.

Pumnul înapoi al puterii

Pumnul cu pumnul cu putere este o tehnică care poate oferi mai mult bici și snap prin aducerea sau înclinarea brațului de pumn înapoi peste piept. Mișcarea de a trage înapoi brațul de pumn seamănă de fapt cu mișcarea de a trage o bandă de cauciuc înfăşurată în jurul unui deget un pic mai departe pentru a oferi putere suplimentară. Această mișcare nu este o tragere exagerată în care aduceți brațul mult înapoi în zona umărului din spate. Mai degrabă, se intenționează să fie o mișcare ușoară de retragere pentru a oferi o putere suplimentară de biciuire în spatele pumnului. Prea multă mișcare de retragere sau de armare va telegrafa sau va dezvălui înșelăciunea ascunsă a pumnului. În timp ce vrei să împachetezi mai multă forță de impact în spatele pumnului în spate, nu vrei să renunți la rapiditatea sa bruscă de livrare. Nu trebuie să uităm că, în primul rând, pumnul înapoi este un lovitor rapid, chiar și versiunea de putere.

Pentru a obține feci ale pumnului cu spate, se poate exersa aplicarea lui spre exterior dintr-o poziție laterală. Cu brațele într-o poziție de luptă, trageți brațul de pumn de plumb înapoi la aproximativ opt până la zece inci. Pe măsură ce îl trageți înapoi, verificați pentru a vedea dacă nu depășește punctul din mijlocul pieptului. Această ușoară retragere este tot ceea ce este necesar pentru a îmbunătăți puterea de lovire în spatele pumnului în spate. De la hcrc, cu brațul paralel pe podea, loviți spre exterior cu o ușoară mână în sus

arc astfel încât primele două încheieturi ale dosului mâinii să facă lovirea. Este important să răsuciți pumnul de pumn în ultimul moment pentru a accentua mișcarea de rupere. Odată ce loviți în exterior, întoarceți-vă brațul și pumnul ca un bici, înapoi în poziția pregătită de luptă.

Dintr-o poziție de luptă, pumnul cu putere spre exterior este un pumn puternic atâta timp cât practicantul menține o livrare în linie dreaptă. Livrarea în linie dreaptă este baza de putere din spatele tehnicii. Nu ar trebui să încercați să puneți orice corp în plus, balansându-se sau legănând ca mijloc de a încărca pumnul. Acest lucru nu va face decât să diminueze valul general de lovire care provine de la linia centrală a corpului. Pentru ca pumnul spre exterior să fie devastator, nu ratați abordarea atacului în linie dreaptă. Loviți cu o răsucire rapidă a taliei înainte ca piciorul principal să aterizeze și mențineți-vă corpul într-o stare de tensiune relaxată chiar înainte de a exploda în țintă.

Dacă doriți să puneți un plus de forță și forță corporală în spatele pumnului cu spate, aduceți piciorul din spate înainte și apoi ridicați piciorul principal în sus în timp ce conduceți forțat într-un adversar. Ridicarea piciorului din față și apoi călcat-l în jos în timp ce trageți cu pumnul crește forța generală de lovire. Deoarece această creștere înainte necesită mai mult timp pentru a-ți realiza și poate telegrafia intențiile tale, încorporează simulații pentru a ascunde livrarea cu pumnul înapoi. Strategia bună este să avansezi, aducând piciorul din spate înainte pentru a reduce distanța. Tocmai când ridici piciorul principal în sus, falsează un pumn în capul adversarului cu mâna din spate. În același timp, falsificați un pumn din spate, trageți brațul pumnului de plumb înapoi până la mijlocul pieptului. Pe măsură ce cobori, explodează cu un pumn puternic înapoi în pieptul sau plexul solar al adversarului tău. Menținerea unui flux bun al corpului și sincronizarea corectă a mâinii din spate poate oferi o lovitură zguduitoare corpului. Dacă înregistrați la plexul solar, aceasta poate fi o lovitură foarte dureroasă, derulând adversarul.

Backhandul de putere spre exterior poate fi livrat și într-o aplicație cu arc în creștere. În această tehnică, mâna cu pumnul este trasă înapoi la punctul de mijloc, unde este poziționată sub mâna din spate de protecție. Acest tip de poziție a mâinii face ca reversul să înșele
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activ și ascuns în timp ce îl trageți spre țintă. Pe măsură ce eliberezi pumnul, balansează-l în sus și simultan spre dreapta într-o mișcare de biciuire. Aceasta va simula mișcarea de lovire în sus, începută doar dintr-o poziție inferioară. Încă o dată, răsuciți pumnul în ultimă instanță înainte de contact pentru a aduce în joc degetele mari ale arătătorului și degetului mijlociu. Pe măsură ce scoateți tehnica, mențineți traiectoria ei în linie cu partea dreaptă a corpului dacă loviți cu mâna dreaptă. Acest lucru vă va menține într-o linie centrală solidă

postură care generează putere și forță.

Aplicația în creștere este un pumn excelent

a biciui la bărbie sau la zona apei lui Adam din spate

. Pumnul poate fi chiar

feintă cu pumnul de mână. O fină influentă bună va face foarte dificil pentru un adversar să se apere sau să oprească o ridicare în timp util.

îndreptat către coaste sau zona rinichilor dacă adversarul tău este

îndoit sau răsucit într-o poziție laterală.

În timp ce în creștere sunt aplicații trase dintr-o poziție ascunsă, joasă, a treia variație a pumnului în spate este o tehnică dezlănțuită într-un zbor de sus spre jos. Această interpretare a puterii înapoi este denumită aplicație în jos. jos-

ward power backfist este un pumn puternic, dar puțin folosit, care face contact cu partea din spate a pumnului îndreptată în jos. Există, de fapt, două moduri de a da

pumnul ăsta.

1. Prima și cea mai comună metodă se face cu mâna de plumb dintr-o poziție laterală sau poziție de luptă. Această aplicație seamănă cu tehnica exterioară în ceea ce privește tragerea brațului de perforare înapoi. Dar, în loc să călătorească într-o mișcare de rupere orizontală, pumnul vine într-un arc vertical direct peste ureche. Pe măsură ce sunteți pe cale să faceți contact, vă întoarceți brațul de lovitură astfel încât partea din spate a pumnului să fie îndreptată în jos. Loviți în țintă cu degetele arătătorului și degetului mijlociu la fel ca

lovi cu pumnul. Loviți cu putere mâna și încheietura mâinii în timp ce loviți ținta. Pumnul cu putere în jos poate fi folosit ca strategie și un pumn plasat cu precizie pentru a lovi defensivul adversarului.

faci cu palma înainte spre exterior

paznic. Zborul său în jos face posibilă sustragerea mâinii de pază a adversarului și lovirea nepoliticosă de linia centrală a feței.

2. Cea de-a doua metodă a pumnului cu spatele în jos se livrează cu mâna din spate. Poate fi aplicat fie dintr-o poziție de luptă din față, fie dintr-o poziție laterală. Atunci când este executat în mod coeziv, cu un pas înainte din spate bine sincronizat, se poate transforma într-un pumn de explozie real. Folosind un pumn cu mâna dreaptă în timp ce faci un pas înainte, trageți pumnul drept în spatele urechii, cu palma îndreptată înainte. Pe măsură ce pășiți în adversarul dvs., loviți înainte într-un arc vertical direct pe o linie centrală dincolo de ureche. Mâna cu pumnul este răsucită, astfel încât partea din spate a pumnului să fie orientată în jos în timp ce faci contact. Îndreptarea acestei tehnici chiar între ochi creează un pumn zguduitor și dureros. Cu toată greutatea ta în spatele snap-ului mâinii, poți uimi un adversar și, eventual, poți înscrie un knockout.

Pumnul cel rău care se învârte

În ceea ce privește invocarea forței generale de lovire, rotirea sau întoarcerea pumnului cu spatele este potențial cea mai puternică tehnică. Când artistul marțial cântărește corect acest pumn și face un contact bun și solid cu ținta, rezultatele pot fi devastatoare. Cheia în biciuirea unui pumn puternic care se învârte cu spatele este să te întorci rapid fără a-ți pierde echilibrul și concentrarea asupra țintei în timp ce loviți. La fel ca atunci când executați un cârlig de rotire sau o lovitură în semilună, pierdeți din vedere adversarul pentru o fracțiune de secundă în timp ce vă întoarceți. În aceste tehnici, precum și în spinning backfist, doriți să vă întoarceți rapid și într-o manieră coordonată, astfel încât să fiți imediat înapoi pe drumul cel bun pe măsură ce vă concentrați pe zona țintă.

Când loviți cu mâna dreaptă, veți fi poziționat dintr-o poziție de luptă din stânga. Pentru a dezlănțui pumnul, prima ta mișcare este să ridici spatele, piciorul drept în sus și, simultan, să începi să-ți întorci corpul. Pe măsură ce te învârti, întoarce-ți repede capul și privește
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Imediat peste umărul drept pentru a menține concentrarea asupra țintei. În timp ce vă întoarceți, brațul de pumn, care este poziționat la piept, urmează îndeaproape în spate. Odată ce ați făcut virajul, brațul de pumn se balansează într-o mișcare orizontală în sus, pe un curs drept către țintă.

Cuplul adăugat de la mișcarea de rotire va genera un plus de scrap și furie pe măsură ce zdrobiți două degete mari de la degetul mijlociu și de la degetul arătător în țintă. Toată această mișcare are loc foarte repede și culminează cu mâna lovită cu pumnul ușor înaintea aterizării piciorului drept pe sol. Încă o dată, răsuciți pumnul de pumn în ultimul moment, astfel încât palma să fie cu fața în față. Corpul dvs. se va termina într-o linie centrală directă pe măsură ce explodați în ținta.

Această tehnică rea face un cap puternic

sau împușcat pe față. Pumnul care se învârte poate fi transformat într-un

tehnică foarte înșelătoare și furtună, prin menținerea pumnului aproape de piept în timp ce vă învârtiți

garda adversarului în jos, oferindu-vă o cale de a dezlănțui un revers aprig care se învârte la templu. Asemenea celorlalte variante ale pumnului în spate, tac-ticul de spinning trebuie să lucreze cu un flux bun de luptă pentru a fi eficient. Acest pumn poate plăti mari dividende dacă prinzi un adversar relaxându-se cu garda jos. Uneori trebuie să ai răbdare și să faci un adversar, în timp ce în alte situații te bazezi pe capacitatea ta de a sari rapid pe o deschidere.

Pumnul care se învârte are, de asemenea, suficientă forță de distrugere pentru a fi folosit strategic ca o lovitură de finisare mare. Un luptător cu un jab înțepător bun poate distruge apărarea adversarului, pregătându-se pentru un pumn puternic întors. De asemenea, atunci când te confrunți cu un adversar foarte agresiv care se încarcă cu pumni în buclă sălbatice, caută un moment optim pentru a pune lovitura. final.

mișcare. Dacă îl scoți prea devreme și la un arc larg,

vei da timp unui adversar precaut să rcact şi

regla.

Ca tehnică de atac, pumnul care se învârte poate să arunce o fină bună. O lovitură falsă sau o lovitură laterală în corp poate fi implementată pentru a forța un

Acest material a apărut inițial în numărul din noiembrie ¡997 al revistei Inside Karaté.
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Jane Hallander

În timp ce pumnul reprezintă metoda standard de a da o lovitură de autoapărare în multe arte marțiale, artiștii marțiali bine pregătiți preferă adesea o lovitură cu palma. Acești oameni văd loviturile ca fiind tehnici de bază cărora le lipsește adesea puterea și eficacitatea unei lovituri bine direcționate cu palma.

De ce sunt loviturile de palmier atât de apreciate?

Când aterizează un pumn, acesta reacționează la fel ca o grenadă de fragmentare care explodează, depunând mici bucăți de metal în țintă. Un pumn afectează imediat o zonă localizată a corpului, lăsând vânătăi și oase rupte. O lovitură de palmă bine direcționată, totuși, folosește puterea maximă a artistului marțial. S-ar putea să nu plece

vânătăi, dar va sparge nervii și vasele de sânge, provocând mult mai multe daune decât un pumn.

Loviturile cu palmele sunt bune din punct de vedere fizic pentru artiștii marțiali, deoarece pot fi folosite pentru a-i învăța pe începători, fără a înțepeni mâinile, deoarece trebuie să dezvolte și să condiționeze degetele. Te poți gândi la tehnicile palmei ca fiind un efect maxim cu impact minim asupra mâinilor tale.

Tehnicile palmei sunt văzute în toate artele marțiale, dar sunt mai frecvente în stilurile care își separă tehnicile de luptă în hard și soft sau externe și interne. De exemplu, multe arte marțiale coreene tradiționale plasează loviturile cu pumnul în categoria dure și loviturile cu palma în artele marțiale soft sau interne.

Kuk Sool, o artă marțială coreeană foarte tradițională, subliniază internai, sau ki, antrenamentul ca coloana vertebrală a tehnicilor de luptă de succes și cu siguranță rădăcină.
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de așa-numitele tehnici soft, cum ar fi loviturile cu palmele. În Kuk Sool, loviturile cu palma sunt clasate printre instrumentele de autoapărare de nivel înalt.

Ernie Keep, instructorul Kuk Sool din Grand Forks, Dakota de Nord, are cea mai mare atenție pentru tehnicile palmei. „Unul dintre motivele pentru care loviturile cu palma sunt considerate mai eficiente decât loviturile cu pumnul, cuțitul sau cu sulița este că tehnicile palmei, numite pyeong su în coreeană, necesită combinarea condiționării fizice împreună cu internai sau ki,” explică Keep.

Nu numai că loviturile cu palmele sunt puternice în situații de apărare, dar, potrivit Keep, sunt folosite și pentru a ataca atacul. De exemplu, ați putea lovi palma glezna sau genunchiul adversarului pentru a zdrobi o lovitură care se apropie. Puteți folosi o tehnică palmei pe un cot pentru a rupe o blocare a articulației. În funcție de tipul de tehnică a palmei, poate fi fie o lovitură de organ profundă, fie o lovitură de suprafață, folosind șocul pentru a provoca durere, dezorientare sau inconștiență.

Kuk Sool are două tipuri de tehnici de palmare: palma de oțel și tehnicile de palmă deschisă cu degetul. Loviturile cu mâna cuțitului și mâna creastă nu sunt considerate tehnici de palmă.

Antrenamentul palmei de oțel implică condiționarea și dezvoltarea întregii mâini - palma, degetele, partea laterală și dosul mâinii - permițând practicanților Kuk Sool să spargă obiecte cu viteză și forță supraomenească. Tehnicile de palmă din oțel necesită ca degetele să fie închise împreună, făcând ca întreaga mână să fie suprafața de lovire.

În Coreea antică, când tehnicile palmei de oțel erau utilizate pe scară largă pentru luptă și autoapărare, unghiul palmei luptătorului determina dacă lovitura rezultată ar fi defensivă și numai să rănească adversarul sau să devină ofensivă și să provoace moartea. Un unghi de 90 de grade a fost considerat mortal, în timp ce un unghi de 4,5 grade a fost folosit doar pentru apărare. Lovitura a fost făcută cu atâta viteză și forță încât, dacă practicanții de palmier de oțel nu ar avea experiență în antrenamentul intern, și-ar rupe orice os din mâini.

Loviturile cu palmele Kuk Sool poartă aceleași calități distructive ale unui pumn; cu toate acestea, forța este răspândită pe o zonă mai mare. Spre deosebire de loviturile care învinețin adesea țesutul, multe tehnici de palmare nu lasă urme în urmă. Tehnicile palmei care nu lasă semne exterioare, dar care pot provoca leziuni interne grave, folosesc vârful degetelor și călcâiul palmei ca suprafață de lovire - niciodată centrul palmei.

răspândire. Pentru o grevă laterală,

De ce nu Centrul Palmierului însuși?

Contactul cu centrul palmei oferă loviturii doar aceeași putere ca un pumn. Îi lipsește efectul de șoc al unei tehnici de palmier administrate corect. Unghiul fiecărei articulații de legătură trebuie să fie corect înainte ca lovirea palmei să-și exercite forța maximă. De asemenea, dacă punctul de lovire este prea jos pe fiecare deget, va forța încheietura mâinii să se hiperextendă și s-ar putea deteriora.

Unghiul corect al încheieturii mâinii în timpul tehnicii palmei depinde de direcția lovirii, potrivit Keep. Dacă lovitura este înainte, palmele sunt îndreptate înainte cu degetele

palma este deschisă, dar rotunjită, ca și cum ar fi strâns o minge de baschet, pentru a permite ki-ului să curgă în mână. Loviturile cu dosul mâinii sau palmele au mâna ușor curbată pentru a emite o putere relaxată, de penetrare, iar încheietura mâinii este ținută dreaptă.

Tehnicile de palmier Pyeong su își au originea într-o ramură a artelor marțiale antice coreene cunoscută sub numele de sado mu sool (arte marțiale tribale) cu peste două mii de ani în urmă. Acestea sunt împărțite în trei tipuri distincte, fiecare proiectat pentru utilizări specifice.

Primul tip se numește jung pyeong su (tehnica palmei drepte) și este cel mai elementar din cele trei. Este o lovitură directă, penetrantă a palmei, aplicată în orice parte a corpului adversarului. De obicei, o lovitură jung pyeong su se face după cea a adversarului

Puterea palmei



tehnica a fost blocată și o deschidere devine disponibilă.

„A doua tehnică de palmier pyeong su se numește haejun pyeong su (tehnica de tăiere a palmei). Aceste palme lovesc colțul din_lateral. Pot fi îndreptate fie din exterior către un adversar, fie din interior spre exterior. Țintele principale pentru tehnicile hae jun pyeong su sunt articulațiile. O lovitură tipică-hae jun pyeong su este făcută împotriva unui braț care loviază. Lovitura cu palma rupe cotul de intrare în timp ce pumnul este aruncat. În acest caz, tehnica palmei blochează și deviază simultan lovitura și contraatacurile pentru a rupe cotul.

A treia tehnică clasificată cu aceste lovituri de palmă se numește yop pyeong su (tehnica palmei circulare). Este cel mai avansat dintre cei trei, bazându-se pe o sensibilitate oarecum lipicioasă între stiliştii din palmă şi adversarii. ^Yop pyeong su practicanţii fac un cerc în timp ce. brațele lor lovind ating brațele de atac ale nppo-nențului lor - Acțiunea circulară redirecționează echilibrul și energia adversarului departe de stilistul palmei. Când redirecționarea energiei și echilibrului a fost realizată și este găsită o deschidere, practicantul pyeong su lovește.

Una dintre tehnicile preferate ale artiștilor marțiali coreeni antici a fost un yop pyeong su vizat doar de coastele adversarilor lor. Acești luptători au făcut o acțiune circulară de scooping, ridicând marginea exterioară, inferioară, a jalmului lor pentru a lovi cutia toracică.

Astăzi, toate cele trei tipuri de tehnici de palmier sunt practicate în același mod în care erau în Coreea antică. Programul de practică de bază este compus din concentrare, unghi, absorbție, meditație și putere internă.

Concentrarea le permite practicanților Kuk Sool să-și plaseze toată concentrarea și intenția asupra țintei lor.

Adăugând la aceasta cunoștințele unghiurilor de lovire, stiliștii din palmă pot determina din ce direcție să lovească ținta cu forță maximă.

Absorbția tehnicii palmei este unică pentru loviturile cu palma. Ceea ce înseamnă este că practicanții suportă o parte din șocul propriei palme lovindu-le înapoi în propriul corp, fără a fi rigizi în timp ce dau lovitura. Se mișcă literalmente cu lovirea palmei. Pe măsură ce undele de șoc intră în corpul adversarului, ele provoacă, de asemenea, un ușor recul înapoi în corpul stilistului Kuk Sool. (Eșecul de a absorbi această forță^ prin mișcarea cu Strike poate provoca daune interne practicianului lovirii cu palma?)

Mișcarea corpului și generația de putere pentru tehnicile de palmă provin de la mips și talie, nu brațul practicantului de lovire a palmei. j£erv\er este atunci; transmis de la corp, sol și șolduri; aducând mai multă masă corporală în lovitură, care la rândul său creează mai multă putere și forță.

Meditația și puterea internă necesară pentru lovituri eficiente cu palmele sunt strâns legate. Fără relația potrivită de meditație și practică de respirație nu poate exista putere internă, care este necesară pentru a adăuga putere maximă lovirii cu palma.

Practicanții loviturilor cu palmele sunt atât de puternici încât nu își fac griji să găsească un punct de presiune pentru a lovi. Pot lovi orice parte a corpului adversarului cu rezultate excelente. Indiferent de locul în care lovesc, adversarii lor sunt mai întâi amețiți de șocul loviturii și apoi simt efectele complete ale loviturii puternice.

Acest material a apărut inițial în numărul din aprilie 1998 al revistei Inside Karaté.
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Lumina călăuzitoare a lui Wing Chun

Santo Barbalace

Leung Chi Man s-a născut în orașul Canton, China, în 1926. Provenind dintr-o familie bogată care dona sume mari de bani templului local, Leung și-a început antrenamentul de kung-fu la o vârstă fragedă. Starețul șef al templului a fost uncie și instructor principal al lui Leung. Se spunea că nivelul de abilități al unchiului său era atât de mare încât putea lovi un bloc de lemn și dezintegra centrul, lăsând exteriorul nemarcat. Uncie a lui Leung a fost predată de un călugăr rătăcit pe nume Leung Chang Sun, care era și o rudă îndepărtată. Antrenamentul a inclus sistemul complet de guyee kuen (pumnul antic cavaleresc sau box) plus o altă formă internă de tai chi chuan (luptă mare/box), care a oferit practicantului un nivel imens de energie. Leung a spus că gu yee este pentru luptă, iar tai chi este pentru energie; atunci când sunt combinate, este ca și cum ai avea un cuțit ascuțit și rapid.

În 1961, Leung s-a mutat în Chinatown din New York și a început să predea tbe gu yee kuen svstem în spatele

uși închise. El și-a schimbat numele tojut sao (mâna lui Buddha) wing chun kuen, realizând că numele gu yee kuen nu mai era cunoscut. De asemenea, Leung a vrut să distingă metoda familiei sale de wing chun kuen de celelalte ramuri ale stilurilor Wing Chun. Acesta a fost motivul pentru adăugarea lui fut sao înainte de wing chun kuen.

La 70 de ani, Leung rămâne unul dintre cei mai pricepuți artiști marțiali care au ajuns vreodată pe aceste țărmuri. Este bine cunoscut printre școlile cu ușile închise pentru abilitățile sale interne și priceperea sa excepțională în luptă.

Fut Sao Forms

Familia fut sao are préservée! un curriculum unic cu aspecte care nu se găsesc adesea în unele dintre celelalte stiluri Wing Chun. Antrenamentul în fut sao Wing Chun începe cu forma siu lin tau (prima practică mică). The

1 0
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Marele Maestru Henry Leung execută baat ham do (cuțite fluture) pe mook yan jong (manechin de lemn).

Henry Leung și Santo Barbalace exersează stâlpul lipicios folosind o prindere cu vârful degetelor.

Santo Barbalace lucrează manechinul din lemn.

Marele Maestru Leung pozează cu un discipol de top, Santo Barbalace.
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siu lin tau este forma de bază a sistemului. Întreaga formă este donc în yee chi kim ycung ma (două degete ciupind poziția calului). Toate mișcările din formele ulterioare sunt derivate din siu lin tau. Diferite mișcări găsite în această formă ar fi tun sao (mâna întinsă), fut sao (mâna lui Buddha) și sut sao (mâna de bărbierit). Când sunteți predat siu lin tau, vi se arată diferite metode de respirație pe care să le aplicați atunci când practicați forma pentru dezvoltarea chi-ului de bază.

Cham kiu (podul de scufundare) este a doua etapă și este predat pentru dezvoltarea energiei care se scufundă. Diferite joc de picioare, cum ar fi pin ma (poziția laterală) și sei pihng ma (calul la nivel pătrat) sunt introduse pentru a învăța unitatea corpului și cum să miști rădăcina. Tehnicile sunt introduse în formă și sunt încorporate cu mișcările mâinii și pasul. În secțiunea finală a cham kiu, se fac mișcări pentru deschiderea punctelor și eliberarea energiei.

Biu jee (darting fingers) este a treia formă și îi învață pe elevi cum să-și trimită energia și

aduceți-l înapoi. Biu jee se face în principal în sci piheng ma, dar are și heun bo (pas în cerc) și lin Ja tso (picătură de floare de lotus). Anumite lucruri sunt comune în fiecare etapă de antrenament; de exemplu, fiecare formă are exerciții specifice de strângere a tendonului, seturi de antrenament de putere, exerciții de dezvoltare chi, tehnici de grappling articulare și lovituri de puncte vitale. Fiecare formă are, de asemenea, o formă scurtă de putere pentru dezvoltarea ulterioară a calului/rădăcinii și a internei. O persoană trebuie să fie competentă la fiecare nivel și să treacă un test specific de eliberare de energie pentru a trece la următoarea etapă.

Ascunse în formele fut sao se află toată pregătirea Sistemului. Un exemplu ar fi găsit în forma biu jee. Există mișcări care ascund teet sao jeung „set de palmă de fier”. De asemenea, setul lop sao și setul chi gerk sunt ascunse în forma cham kiu. O modalitate de a privi tehnicile este de a vedea fiecare mișcare ca având scopuri multiple; biu sao poate fi folosit ca blocare, lovitură, manipulare articulară, aruncare sau lovitură de punct vital.

Sifu Santo Barbalace executând forma baat ham do, sau „cuțite fluture”.

Santo Barbalace demonstrează stâlpul de șase puncte și jumătate folosind o apucare cu vârful degetului.

Mâna lui Buddha
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Wing Chun prin poezie

În timpul antrenamentelor, practicianului i se cere să învețe maximele și legile fundamentale sau fizica Sistemului. Toate maximele și fizica sunt predate prin poezie. Leung spune că atunci când este atacat, trebuie să-ți faci griji doar pentru ceea ce faci; dacă respectați legile și fizica sistemului, totul se va întâmpla corect. De asemenea, în vechile zile de antrenament, după ce fiecare etapă a fost finalizată, practicantul ar fi trebuit să bea un anumit medicament pe bază de plante pentru a întări interiorul pentru antrenamentul ulterior.

Odată ce practicantul a terminat biu jee și

cerinţele sale, el trece la forma a patra, siu

baat qwa. Siu baat qwa, sau „micile opt tri-

setul de grame, conține o mare varietate de joc de picioare în avans și retragere. O metodă de box în apropiere, accentul ei este pus pe viteză, precizie și echilibru. Este necruțător, folosind forța întregului corp în timp ce

acordând o atenţie strictă posturilor şi acestora

vari-

ons unghiuri. Acestea sunt separate în rotunjime, plan-

ușurință și ușurință.

Unicitatea fut sao Wing Chun constă în forma siu baat qwa. Forma pregătește elevul pentru jocul de picioare realizat pe forma manechin din lemn și

cu armele. Înainte de a învăța forma, se învață modelele de pas cu opt caractere care stau la baza jocului de picioare. Unii dintre acești pași

Modelele de ping sunt box stepping, cross-stepping, balance stepping și snake walking.

Modelele sunt atât liniare, cât și circulare. Siu baat

Antrenamentul qwa îl ajută, de asemenea, pe practicant să evite un atac care vine și să fie în măsură să neutralizeze acel atac și să contraatace cu eficiență maximă. În timp ce forma siu baat qwa poate suna similar cu alte stiluri, cum ar fi baguazhang sau forma siu baat qwa a Choy Li Fut, trebuie remarcat că setul fut sao siu baat qwa este o formă distinctă și unică de Wing Chun care a făcut parte. a Sistemului de la introducerea acestuia.

Jook jong (manechin din bambus) este, de asemenea, predat în această etapă. Spre deosebire de miuJajong (manechin de flori de prun), jook jong este folosit pentru diferite alunecare.

ing jocul cu picioarele siu baat qwa. Miu fa jong, totuși, este folosit pentru poziții, joc de picioare și lovituri cu piciorul și contra-lovirea primelor trei forme de antrenament.

Manechin de mână Buddha

Mookyan jong (manechinul omului de lemn) este următoarea etapă a antrenamentului cu mâinile lui Buddha. Deși este predată o formă specifică de manechin, elevul de mână Buddha începe antrenamentul cu manechinul din lemn din prima zi. Fiecare formular din sistem nu se realizează numai ca o formă cu mâna goală, ci este realizată și pe manechin. Elevul exersează, de asemenea, diferite secvențe și principii pe manechin, cum ar fi șarpele în teoria bambusului, palma de fier și lovirea punctului vital.

Diferența majoră este că manechinul acestui sistem este mobil. Manichinul nu este blocat sau fixat în centrul traverselor (în timpul formării și la unele exerciții, mișcările glisează manechinul spre stânga sau dreapta). O altă diferență este că cele două brațe superioare nu sunt la înălțimi diferite; vârfurile lor sunt nivelate. Dacă faceți o formă care este egală de ambele părți, este important ca o parte să nu fie antrenată diferit decât cealaltă. Forma falsă este punctul culminant al celor patru seturi cu mâinile goale ale sistemului. Are 18 secțiuni/216 mișcări (108 pe parte) și este ultima etapă de antrenament înainte de sup baat dim yeet boc kic.

Sup baat dim yeet boc kic (luptă cu lovituri în optsprezece puncte) este o rutină scurtă și rapidă pentru două persoane. Folosit pentru dezvoltarea corectă a atacului și a contraatacului, sup baat dim yeet boc kic este o formă în mișcare care se concentrează nu numai pe abilitățile mâinii, ci și pe toate atributele luptătorului complet fut sao - mâini, lovituri, joc de picioare, puncte sau ținte. a lovi, decalajul și multe altele. După ce învață acest set, elevul trece la

armament.

Baat jham do (opt cuțite de tăiat) și luk dim boon gwun (bătje cu șase puncte și jumătate) sunt cele două arme majore ale sistemului. Inițial numit

a.m

cuțite de jupuit de porc, baat jh

face antrenament și

forma este antrenamentul cu arme de aproape a sistemului.
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Sïfu Santo Barbalace se oprește. . .

. . . pumnul elevului său cu un fook sao . . .

. . . apoi aplică o închidere a bărbiei. . .

. . . si o greva vltal-polnt. Nu se termină cu o reținere pentru eliminare.

Mâna lui Buddha

eu 61

Kenneth Delves redirecționează puterea lui Kether Cooper dintr-o poziție a mâinilor lipicioase.

eu 62
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rezistență mai mare pentru diferite

tcm. O diferență notabilă cu cuțitele este că fiecare practicant trebuie să scoată cuțitele pentru a se potrivi proporțiilor sale. Este la fel ca și cu manechinul din lemn; fiecare practicant trebuie să pună manechinul în funcție de înălțimea lui. Toate mișcările făcute cu mâna goală pot fi efectuate cu cuțitele. De exemplu, dacă puteți utiliza biu sao ca blocare, lovitură, manipulare articulară, aruncare sau lovitură de punct vital, biu do poate oferi aceleași rezultate. Chiar dacă se poate face orice cu cuțitele, scopul principal este să-ți termini adversarul prin decapitarea lui. De asemenea, la fel ca și formele cu mâna goală ale Sistemului, atât cuțitele, cât și personalul sunt antrenate pe manechinul de lemn, iar pe măsură ce stâlpul lung este folosit pentru antrenamentul de putere, la fel sunt și cuțitele. Greutatea suplimentară a cuțitelor oferă a

ent exerciții cu mâna goală.

Lupte pe distanță lungă

Toiagul este arma de luptă cu rază lungă de acțiune a Sistemului, dar uneori este folosit la distanță scurtă. Spre deosebire de stâlpul lung al celorlalte familii Wing Chun, stâlpul lung al acestui sistem este folosit pentru antrenamentul de putere, iar un toiag de șobolan este folosit pentru formă și luptă. În timpul etapelor anterioare de antrenament, practicantul a petrecut timp considerabil cultivându-și chi-ul. În afară de beneficiile evidente pentru sănătate, dezvoltarea chi este necesară pentru executarea corectă a unei greve cu personalul. Când lovești cu un toiag, trebuie să-ți trimiți energia prin toiag și în cel al adversarului tău pentru a-l dezactiva eficient.

Acest lucru este valabil și pentru dim mak cu mâna goală și de aceea aplicarea dim mak a unei tehnici este predată ultima. O altă parte a antrenamentului care se învață în această etapă se numește chi gwun (baiagul de lipire), care este folosit din aceleași motive ca și chi sao și chi gerk. Atât cuțitul, cât și forma personalului sunt mișcări de lungă durată, care odată stăpânite nu vor face decât să vă îmbunătățească cunoștințele și capacitatea generală de Wing Chun.

Bcad-urile budiste sunt considerate o armă de înalt nivel a Sistemului. Mărgelele sunt inițial folosite pentru

antrenamentul tehnicilor. Apoi se învață cum să antreneze degetele cu ele și, în final, să le folosească ca armă. Pentru ochiul neantrenat, acest aparat pare să dea aceleași rezultate ca și inelul de ratan, dar, datorită flexibilității sale, oferă un rezultat diferit. Când folosiți margele pentru a lupta, le puteți folosi pentru a biciui, a încurca și a sufoca. Mărgelele pot fi folosite fie la dimensiune completă, fie pliate ca și cum ar combina două șiruri mai mici.

Ventilatorul de fier este ultima armă a sistemului. Deși este rar văzut, acesta este ultimul instrument pe care îl învață discipolul fut sao. Ventilatorul de fier poate fi folosit deschis sau închis. Suprafața inferioară are și o funcție. Mișcările specifice în formele cu mâna goală se referă la utilizarea ventilatorului de fier. Cei care au văzut filmul The Prodigai Son l-au văzut pe Leung Yee Tai folosind evantaiul când s-a luptat cu tânărul Leung Jan. Chiar dacă este doar un film comic, s-ar putea vedea că fundul evantaiului este aplicat la punctul Stomac nr. 9.

Forme și seturi și burghie

Înainte de a discuta despre seturile de doi oameni ale sistemului, este important să menționăm diferitele energii sau puteri pe care formele și seturile le ajută să le scoată la iveală. Prin practica constantă a formelor și exercițiilor, cei care studiază fut sao kuen dezvoltă patru tipuri de „puteri de împingere” și opt „acțiuni fără egal”, care sunt mișcări vicioase.

Cele patru puteri de împingere sunt tun (înghițire), remorcare (scuipat), Jao (plutire) și cham (scufundare). Cele opt acțiuni fără egal sunt bin (biciuire), gan (tăiere), iran (prindere), chong (lovire), tan (recul), so (squcczing), puan (răsucire și încurcare) și chung (împingere).

Elevii învață „energie dreaptă” și „energie în creștere”, al căror studiu este mai profund și mai abstract. Numai studiul energiei în creștere necesită șase sau șapte ani de activitate dificilă.

subtilități. Chiar și un elev cxccptionally brighi în pregătire grea trebuie să petreacă cel puțin doi sau trei ani

antrenament pentru a-i înțelege

Mâna lui Buddha
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Kether Cooper redirecționează puterea lui Kenneth Delves dintr-o poziție a mâinilor lipicioase.
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înainte ca el să poată înțelege variațiile ei permutările și subtilitățile.

O parte integrantă a pregătirii elevului de fut sao este dezvoltarea abilităților sale de luptă prin seturi de doi oameni. Primul set este chi sao cu o singură mână. Chi sao cu o singură mână se realizează în două modele diferite care ajută la dezvoltarea utilizării ofyum andyeung. Urmează burghiul lop sao. Deci, în două modele, lop sao ajută la abilitățile de grappling comune ale elevului.

Următoarele pe listă sunt cele șase exerciții de bază heun chi sao. Aceste exerciții de mână circulare vă învață cum să folosiți mișcări circulare mici pentru a dizolva duritatea. De asemenea, vă antrenează și mai mult capacitatea de a rămâne de adversar. Odată gata, puteți trece la chi sao. În timpul chi sao, totul este aplicat într-o manieră controlată, în formă liberă. Aici sunt testate și dezvoltate în continuare toate loviturile, blocările articulațiilor, aruncările și loviturile cu puncte vitale. În etapele anterioare ale chi sao, accentul principal al studenților este controlul și lovirea.

De asemenea, diferite exerciții implică secvențe nemișcate și în mișcare. Unele exerciții îl fac pe elev să atace, în timp ce celălalt primește sau contraatacă. Un exemplu ar fi sup baat jeen kuen (set de pumni cu optsprezece săgeți). Acest set nu este predat până când elevul nu a petrecut suficient timp cu secvențele nemișcate. Mai întâi se predă fără partener.

Un alt set de doi oameni ar fi san sao (mâini diverse). San sao sunt secvențe de luptă prestabilite care își antrenează și mai mult abilitățile de luptă. Chiar dacă sunt secvențe prestabilite, nu sunt blocate în piatră și pot fi adaptate oricărei situații. Toate seturile de doi oameni și secvențele san sao sunt de asemenea exersate pe

mook yan jong. Aceste exerciții sunt piatra de treaptă către lupta de stradă reală și oferă elevului un proces de învățare pas cu pas. Deși elevul urmează o progresie definită, atunci când vine timpul să folosească abilitățile, nu există mișcări agitate sau poziții statice (posturi de gardă). Acesta este motivul pentru care stilul este adesea denumit „stil natural”. După ani de pregătire a formelor, a seturilor de doi oameni și a altor zone ale sistemului, studentul va fi dezvoltat o manieră fluidă pe care o poate transfera în viața de zi cu zi. Acest nivel de dezvoltare se numește „pumn intelectual” sau „mâini inteligente”.

Alte metode de dezvoltare includ antrenamentul la uși sau la perete, lovirea bomboanelor, seturi de tije de fier, seturi de scuturi schimbătoare, seturi de borcane de apă, seturi de două câte patru, seturi de putere pentru talie și seturi de agendă telefonică pentru putere, abilități ușoare și lucru intern.

l'ut sao Wing Chun se străduiește pentru o mișcare durim calmă; ascunde puterea în suplețe; accentuează înțepătura și ruperea; folosește lovituri scurte de doză; preferă finețea decât forța brută în spațiul de câțiva picioare.

Este un sistem care poate fi totul pentru toți oamenii.

; și poate fi practicat în

Santo Barbalace este cel mai important discipol al Marelui Maestru Henry Leung și în prezent îi predă pe membrii seniori ai clanului și pe elevi selecționați din NewYork City. Acest material a apărut în ediția din iulie ¡99$ a revistei Inside Kung-Fu.
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Adam Hsu

Când suntem provocați sau ne aflăm în pragul unei lupte, de nouă ori din zece răspunsul nostru imediat și automat va fi să facem un pumn. De fapt, chiar dacă interacțiunea fizică ostilă este total exclusă, atunci când suntem împinși până la mânia reală, cât de des ne strângem instinctiv degetele în pumn? Conștient sau inconștient, această reacție este total naturală pentru toate ființele umane.

În schimb, atingem cu palma deschisă pentru a calma o supărare. Ne fluturăm inofensiv mâinile în fața noastră pentru a ușura o situație tensionată. A oferi o mână deschisă este un semnal internațional că nu vrem să facem rău și dorim să fim prieteni.

Există și motive psihologice pentru a face un pumn. Situațiile tensionate și periculoase trezesc emoții puternice - în special diferite nuanțe de frică și furie -

în noi toți. Dacă suntem forțați să ne apărăm, devenim nervoși sau speriați. Când oamenii ne enervează, vrem să-i pedepsim prin lovire fizică sau verbală. Furia poate ajunge la furie. Mințile și corpurile noastre devin saturate de tensiune nervoasă. Strângerea mâinilor și înfăşurarea strânsă a degetelor împreună este o expresie naturală, logică a acestei tensiuni, care ne oferă simultan o armă puternică, solidă, pe care să o lansăm asupra unui inamic.

Obținerea unui avantaj

În general, pumnul ne oferă o oarecare măsură de avantaj fizic atunci când lucrurile devin grele. Este mai puternic decât o palmă deschisă și, în același timp, ne protejează

l6ì
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I. Ridicarea.

2. Împingerea înapoi.

4. Scufundarea.

5. Ridicare.

3. Enibracing interior.

6. Extinderea spre exterior.

7. Pliere spre interior.

8. Împărțirea în sus și în jos.

Qi shi (postura de deschidere): prima mișcare a primei forme a lui pigua ihang constă din opt mișcări, care trebuie să fie legate între ele și efectuate non-stop. Acest lucru îl educă pe practician, încă de la începutul antrenamentului, să se concentreze pe mișcare, nu pe postură.
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1. Deschidere.

2. Scoaterea.

3. Blocare.

4. Ridicarea brațului pentru cotlet.

5. Lovirea corpului.

7. Postura finală.

6. Rebound pentru a lovi spre exterior.

Pi (tocare): tocat înseamnă de obicei o lovitură rapidă, în jos. Cotletul lui Pigua, cu toate acestea, include, de asemenea, mișcări de ridicare și aruncare făcute de brațe în timp ce acestea revin de la lovirea corpului. Rețineți că mișcarea nu se termină niciodată.
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degete vulnerabile. Nu e de mirare, așadar, că, dintre cele două sute de stiluri de arte marțiale care vin din China, doar câțiva câțiva s-au folosit tehnici cu palma sau cu mâna deschisă.

Lupta din agresivitate este natura umană. Nu avem nevoie de lecții pentru a lupta așa. Cu toate acestea, o artă de luptă necesită mult timp pentru a se dezvolta.

Kung fu a durat peste o mie de ani pentru a ajunge la maturitate. Pe parcursul secolelor de evoluție, vechii maeștri au observat că noii studenți aveau deja o oarecare putere fizică la începutul pregătirii lor. Au fost multe! motive pentru aceasta. În primul rând, cei mai mulți dintre cei care s-au calificat pentru a începe artele marțiale erau tineri și puternici. În al doilea rând, în acele vremuri, aproape toată lumea trebuia să muncească. Pentru majoritatea covârșitoare, asta însemna muncă fizică. Tocau lemne, trăgeau coșuri grele cu apă, arău ficldurile și așa mai departe. Pentru a-și îndeplini sarcinile zilnice, oamenii și-au dezvoltat propriile moduri de a folosi puterea. În al treilea rând, lupta face parte din natura umană. Cei care au dispoziții blânde pot lupta mai puțin; cei rcstless și agresivi se luptă mai mult. Doar volumul este diferit. Copiii se luptă tot timpul, deși uneori doar pentru distracție, cum ar fi pisoii sau puii de lup.

Pe măsură ce creștem, toți acumulăm o anumită experiență naturală de luptă și dezvoltăm diferite moduri de a emite putere. Aceste metode nu sunt mature și nici nivelul lor nu este ridicat. Așadar, pentru a studia kung fu eficient!}', studenții trebuie mai întâi să-și elimine vechile obiceiuri și răspunsurile automate. Lupta lor

Din nou chiar la început. Thcy trebuie să învețe cum să se miște, să gândească, să atace și să se apere automat și instinctiv în mod kung-fu și să emită cea mai pură putere kung-fu posibilă.

Soft 1s Mai bine

Acesta este ceea ce maeștrii instruiau întotdeauna studenții noi— y

de multe ori la volum maxim pentru a se relaxa. Strigătele lor s-ar afla în zona de practică: „Relaxează-te, fii relaxat total! Nu folosiți deloc puterea anv! Moale este mai bine!”

antrenamentul trebuie să înceapă

stai relaxat, totusi,

Abilitatea de a se relaxa este extrem de importantă în etapele inițiale ale antrenamentului kung-fu. Corpul devine un loc curat gata să primească și să absoarbă instrucțiunile. Imaginați-vă un profesor care scrie lecția de azi pe o tablă care este încă acoperită cu notițe din ziua precedentă. Ca și tabla, un mușchi strâns este deja în uz și, probabil, este deja obosit sau expirat.

Când facem un pumn, strângerea se extinde cu ușurință în sus pe braț. Acest lucru nu înseamnă că loviturile cu pumnul nu sunt bune sau nu ar trebui practicate. Este mult mai dificil să faci o lovitură cu pumnul

decât în timp ce dă un pumn în palmă. De ce? Pentru că pumnul strâns, ondulat, prin natura sa, contrazice într-o oarecare măsură relaxarea.

Chiar și un stil precum Bajiquan, cunoscut pentru antrenamentul de impact și exploziile de putere, pune accentul pe relaxare. De la începutul antrenamentului, pumnul Baji este ținut într-un mod special, liber și strâns doar în momentul impactului. Deoarece această primă poziție seamănă cu greblele pe care fermierii le foloseau în câmpurile lor, numele original al stvle a fost baz.i quan, sau „pumn de greblă”.

Dimpotrivă, este mai ușor să țineți brațul liber atunci când dați un pumn în palmă cu degetele deschise. Pigua zhang, un stil de palmier nordic, necesită un calm mare de relaxare pentru a-și elimina loviturile puternice și biciuitoare.

Relaxarea deschide ușa către un antrenament mai eficient și mai eficient și, de asemenea, către o adevărată putere de kung-fu. Un instructor bun își încurajează studenții să se relaxeze și să șteargă cât mai mult posibil programarea anterioară, astfel încât corpul și mintea lor să fie curate și deschise pentru a învăța kung fu.

Oamenii de kung-fu au nevoie de un dicționar diferit decât oamenii obișnuiți. Noi nu apelăm! munți, „trocs” sau negru, „roșu”. Dar avem termeni personalizați și folosim, de asemenea, unele cuvinte de zi cu zi în moduri speciale, legate de tcchniquc. De exemplu, un pumn de kung-fu nu este doar un pumn. În termeni kung-fu, β$ι înseamnă mâna, forcarm și partea superioară a brațului, încheietura mâinii, cotul și umărul. Kung-fu paim este mâna deschisă de la vârful degetelor până la încheietura mâinii și
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apoi de la antebraț până la cot, întinzându-se

în afara brațului și umărului. Aceste definiții nu sunt întâmplătoare. Ei definesc și susțin cerințele utilizării reai kung-fu. Dacă ne folosim brațele doar pentru a propulsa o mână către ținta ei, atunci nu practicăm artele marțiale chinezești.

. Tehnicile de linie sunt mai bogate,

Alinierea atacului

Practicanții de arte marțiale din aproape fiecare disciplină petrec multe ore în practică. Ei lovesc și lovesc aerul, apoi ținte și apoi unul pe altul. După o anumită etapă de perfecționare, studenții kung-fu trebuie să treacă mai departe la practica de linie - exerciții de utilizare a brațului întreg. O linie este construită din mai multe puncte, legând fiecare într-o unitate netedă, integrată

mai adânc și mult mai dificil de livrat decât punctele. Acestea conțin mult mai multe posibilități de atac și apărare și acțiune și reacție decât un simplu atac cu pumnul. Acest lucru este adevărat chiar dacă lovitura care în cele din urmă afectează ținta este dată de mână. Practica repetitivă și efortul în sine nu sunt suficiente pentru a dezvolta inteligența fizică specială și reflexele necesare pentru a stăpâni acest nivel de antrenament. Mai mult, pentru a avea succes, mintea trebuie să fie capabilă să adopte definițiile ncw de pumn și lovitură. Mușchii, nervii și tendoanele trebuie să fie disponibili pentru a coopera în acest antrenament nu atât de natural. Un alt mod de a spune: mintea și corpul ambele trebuie să fie relaxate.

Când o echipă de fotbal înscrie un touchdown, lumina reflectoarelor tinde să strălucească asupra unuia sau a doi jucători cheie direct implicați în acțiune. Dar chiar și cei mai buni superstaruri din fotbal știu că efortul de cooperare al echipei este cel care în cele din urmă face posibile atingerile. Sportivii individuali petrec multe ore intense la antrenament, nu doar pentru a-și îmbunătăți propriile performanțe, ci și pentru a lucra împreună cu toți colegii lor ca o singură unitate. Scopul lor este o echipă care interacționează cel mai bine, cel mai coordonat și cel mai eficient.

mod activ, transformând strategia în jocuri puternice și victorii interesante.

Din punctul de vedere al kung fu, corpul nostru funcționează similar cu echipa de fotbal care marca. Pumnul sau palma care lovește ținta este doar servitorul care livrează sarcina utilă. Strategia, execuția și puterea sunt rezultatul unui efort coordonat al întregului braț, chiar și al întregului corp. Tehnicile de kung-fu de nivel înalt pot fi realizate numai prin munca în echipă a întregului corp.

Când lansăm un pumn de putere kung-fu, picioarele noastre – fundația corpului – încep să creeze puterea de răsucire de la sol. Trunchiul, desigur, primește această energie de la picioare, dar, foarte important, generează și energie suplimentară în spirală prin propria sa răsucire puternică. Această sarcină utilă dublă este acceptată de partea superioară a corpului și de braț, care prin propriile rotații adaugă mai multă energie atacului în curs. Puterea inferioară, mijlocie și superioară a corpului sunt transmise împreună prin braț și livrate țintei prin pumn.

Pe parcursul întregului proces, toate părțile corpului cooperează astfel încât puterea să fie furnizată printr-o mișcare continuă, neîntreruptă. Acesta este ceea ce înseamnă generarea, releul și livrarea de energie kung-fu pentru întregul corp.

În kung fu, flexibilitatea este o necesitate absolută. Încălzirile și întinderile sunt cu siguranță foarte importante. Dar există o altă dimensiune a acestui lucru; mușchii, articulațiile, sistemele nervoase și mințile noastre trebuie să devină suficient de flexibile

timp. Pentru ca acest lucru să devină posibil, trebuie să învățăm să fim relaxați.

Puncturile sunt de obicei livrate în linie dreaptă. Desigur, există diferite tipuri de pumni, cum ar fi uppercut. Dar, în general, sau chiar în mod natural, fără nicio instrucțiune, atunci când oamenii dau un pumn, acesta se deplasează de obicei pe o cale dreaptă, cu umărul sau trunchiul ca bază solidă, aproape nemișcată. Această putere este generată în zona dintre umăr și pumn. Cu alte cuvinte, mușchii și viteza sunt folosite în mod normal pentru a crea putere de luptă.

să execute mai multe treburi în același timp

170

ENCICLOPEDIA ULTIMATE DE ARTE MARTIALE

Pi (tocare). Toată această secvență, plină de tehnici diferite, se bazează dintr-o mișcare lungă și continuă. Atacul deasupra capului este blocat. . .

. . . alunecând și lipindu-se cu brațul inamicului pentru a devia lovitura și a controla cotul. O răsucire a trunchiului trage brațul din spate în sus pentru a tăia. . .

. . . în timp ce brațul stâng apucă și Controlează brațul inamicului. Brațul de blocare își continuă mișcarea, trăgând inamicul în . . .

. . . în timp ce palma dreaptă oferă un cot, dar inamicul blochează atacul. Brațul stâng al inamicului este complet prins în timp ce brațul tăietor începe să revină și piciorul drept înaintează.

Piciorul drept este acum plantat adânc în spațiul inamicului, iar palma dreaptă, susținută de întregul corp, continuă să lovească în sus și în exterior. . .

. . . împingând inamicul dezechilibrat. Continuarea este completă și inamicul este învins.

Citiți Viitorul în Pigua Palms

I. Deschiderea.

2. Scoaterea.

3. Blocare.

4. Îmbrățișare (atac interior).

5. Lovirea corpului.

6. Rebound pentru a lovi spre exterior.

7. Postura finală.
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O unitate de luptă

Loviturile palmelor, pe de altă parte, provin de obicei din mișcări circulare. Un atac lansat cu prea mult accent pe zona palmei tinde să fie mic, iar intensitatea impactului va fi limitată. Pentru mai multă putere, acțiunea trebuie să implice o zonă mai mare. Îndepărtarea de la cot este, evident, o îmbunătățire, iar ridicarea brațului pentru a începe lovitura de pe umăr este mult mai bună. Observați că, pe măsură ce lovirea palmei devine mai corectă, clară și mai puternică, tot mai multă parte a corpului, care duce în sus spre trunchi, devine implicată. În comparație cu tehnicile pumnului, utilizarea palmei încurajează o participare mai mare a corpului. Trunchiul nu mai este doar baza de la care trupele au pornit să lupte, ci seamănă mai mult cu un membru vital al unei unități de luptă coezive.

Toate acestea ar trebui să ne avertizeze despre valoarea reală a stilurilor de palmier rare de kung fus. Printre acestea, pigna zhang este renumită pentru începuturile sale blânde care duc în cele din urmă la adâncimi foarte puternice. Stilul pigna este un stil celebru de palmier care își are originea în provincia Hebei, județul Cang, China. Numele său s-a răspândit în mai multe provincii nordice și apoi, desigur, a migrat spre sud. Pe lângă pigna originală sunt două ramuri celebre. Unul este practicat cu stilul tong bei, amestecat din cauza asemănării celor două stiluri. Tong bei cm pune accent pe antrenamentul brațelor, dar de cele mai multe ori folosește pumnul, deși într-un mod relaxat, care este foarte aproape de pigna.

O altă ramură a pigna este foarte opcnly practicată cu Bajiquan. Baji este renumit pentru „pumn”, dar așa cum am menționat mai devreme, pumnul Baji este ținut într-un mod foarte relaxat. Aroma sa este destul de diferită de pigna, așa că se unesc pentru a se echilibra și a armoniza practica.

Loviturile transmise de suprafețe mai mari nu au aceeași intensitate ca cele de la suprafețe mai mici. Ree-y

Dând seama de acest lucru, unele stvlcs schimbă configurația normală a pumnului pentru a concentra mai bine puterea. Uneori, Bajiquan lovește cu zona degetului mijlociu pro-

pătrunzând din pumn. Mai multe alte stiluri, cum ar fi Hsing 1 Quan, lovesc cu al doilea deget. Mantisa rugătoare cu șase armonii înainta degetul al treilea. Loviturile palmelor folosind marginea îngustă a mâinii sunt însă naturale. Nu este nevoie de niciun efort suplimentar pentru a le construi. O lovitură puternică de palmier pigua, alimentată de întregul corp, poate fi devastatoare.

Amintiți-vă să vă concentrați

Unul dintre motivele pentru care pigua este fascinant și unic este că este aproape complet mișcare. De fapt, acesta este unul dintre cele mai valoroase lucruri pe care le are de oferit - mișcare pură. Cu toate acestea, tocmai acest atu face ca pigua zhang să fie extrem de dificil de afișat, predat sau promovat, în special prin cărți, articole și fotografii. Mulți oameni sunt mai întâi atrași de kung fu de posturile sale frumoase. Pigua, totuși, continuă să se miște cu doar câteva opriri pentru a crea secțiuni în formele sale. Pur și simplu nu există atât de multe posturi care să poată fi surprinse frumos în fotografii sau ținute pentru un efect dramatic în timpul spectacolelor. De la antrenamentul de bază până la utilizarea sa, este imposibil să transmiteți arta sau chiar să-i transmiteți în mod adecvat aroma fără a arăta mișcarea.

Posturile sunt importante. Într-adevăr, menținerea posturii este o parte indispensabilă a antrenamentului kung-fu. Dar între posturi este mișcare. Lupta reală nu se face prin postură, ci întotdeauna prin mișcare. Mesajul neprețuit al lui Pigua pentru toți practicanții este următorul: acordați întotdeauna o atenție deosebită că mișcările sunt executate corect. Mișcarea nu este un factor secundar. Nu este doar ceva ce filis timpul și spațiul dintre posturile frumoase.

În primele etape ale antrenamentului pigua zhang, elevii trebuie să se relaxeze și, foarte important, să își concentreze atenția asupra mișcării și executării tehnicilor cu întregul corp. Studenților le place să urmărească viteza și viteza, dar pentru începători acest lucru înseamnă invariabil suprasolicitarea mușchilor. Brațele sunt strânse, strânse,

Citiți Viitorul în Palmele dvs. Pigua
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Bao (imbratisand). Rețineți că se folosește întreaga palmă: umăr, cot și mână. Atacul deasupra capului este blocat. . .

. . . alunecând și lipindu-se cu brațul inamicului pentru a devia lovitura și a controla cotul. Blocul continuă dând în cerc pentru a prinde cotul inamicului.

Trunchiul se răsucește pentru a produce o lovire laterală a palmei. . .

. . . în timp ce braţul stâng trage inamicul în lovitură. Piciorul drept este acum plantat adânc în spațiul inamicului

. . . iar palma dreaptă, sprijinită de întregul corp, își începe recul, începând cu o lovitură de umăr. Pe măsură ce inamicul este mutat înapoi, lovirea cu umărul este urmată de o lovitură cu cotul.

Continuarea este completă și inamicul este învins.

Bao (îmbrățișare): La fel ca pi, postura finală devine începutul următoarei mișcări - un alt bao sau o tehnică diferită.
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in loc sa se deschida, canalele interne. Este nevoie de mult timp pentru a adapta corpul și mintea la acest tip de antrenament intern. Corpul are de obicei nevoie de o perioadă de practică mai lentă pentru a se obișnui pas cu pas cu un val de mișcare care trezește căile energetice interne. Pigua are, de asemenea, pregătire suplimentară specială pentru a ajuta în acest sens.

Canalele interne ale corpului ar putea fi asemănate cu rutele de autobuz. Stațiile de autobuz (xue dao) sunt terminale pentru fluxul de energie. Traseele (Jingluo) trebuie menținute în stare bună de funcționare, deblocate și curate. Antrenamentul intern al lui Pigua deschide căile, punct la punct, pentru a crea o structură. Dacă tot ceea ce facem este să ne mișcăm brațele cât mai repede posibil, atunci tot ceea ce câștigăm este o practică externă de la umăr până la vârful degetelor.

Antrenamentul ideal de pigua zhang este complet. Focalizarea interna a lui Pigua îmbogățește și adâncește activitatea pur externă a practicii atletice obișnuite. Aduce sistemele interne ale corpului într-un parteneriat armonios cu oasele și mușchii.

Recompensele care provin din antrenamentul corect în acest stil dinamic de palmă sunt grozave: sănătate îmbunătățită și putere reală.

Adam Hsu este unul dintre cei mai respectați instructori de arte marțiale din lume. Are sediul în Cupertino, Calijornia. Acest material a apărut în numărul din februarie 1998 al revistei Inside Kung-Fu.
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Multe fețe ale lui Shaolin Crane

Jane Hallander

celebrul stil de macara

Uneori inhibat de propria sa statură fizică și de lipsa relativă de forță fizică, omul caută anumite specii de animale pentru tehnicile marțiale perfecte. Unele animale au fost alese pentru înverșunarea lor, cum ar fi mantis rugător agresiv. Alții au devenit modele de luptă datorită vitezei, puterii sau energiei interne moale. În timp ce majoritatea erau cunoscuți pentru un atribut principal, doar unul și-a găsit un rol în tehnicile de luptă cu animale prin multiplele sale beneficii pentru mâini, picioare și spirit.

Acest animal special a fost macaraua, o creatură care a oferit o nouă perspectivă asupra folosirii tehnicilor atât a palmei, cât și a pumnului. Ea a subliniat echilibrul și antrenamentul tactic pentru cei care preferă să lovească și a oferit un amestec neprețuit de putere și concentrare atât externă, cât și internă.

Pe lângă sistemul tibetan de kung-fu al macaralei albe, un produs al kung-fu-ului Shaolin, cel mai mult din China este de origine budistă. A fost unul dintre

formele originale de antrenament pentru cinci animale ale Templului Shaolin.

Călugării la Resene

În China antică, majoritatea instituțiilor budiste erau situate în zone muntoase. Templul Shaolin din regiunea montană Songshan din nordul Chinei și-a câștigat o reputație pentru artiștii săi marțiali remarcabili. Erau atât de buni încât au fost chemați să-l ajute pe Li Shih-min, primul împărat al dinastiei Tang (618-907 d.Hr.), în lupta sa disperată împotriva războinicului războinic Wang Shigang. Răspunzând lui cali, treisprezece călugări ai Templului Shaolin au mers în ajutorul lui Li Shih-min, arătând o astfel de experiență marțială încât, după victoria sa, împăratul Li a acordat Templului Shaolin un teren suplimentar și i-a dat permisiunea de a practica în mod deschis artele marțiale.
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Cioc de macara (he zui) lovește până la un punct de presiune din interiorul coapsei atacatorului.

O lovitură cu ciocul macaralei din dreapta și blocarea gâtului macaralei din stânga.

Din locația muntoasă a Templurilor Shaolin a venit imitația mai multor tehnici de luptă cu animale, deoarece multe specii de creaturi sălbatice locuiau în munții accidentați din China. Călugării, cu natura lor umanitară, s-au apropiat de numeroasele animale care locuiau în pădurile din jurul Templului Shaolin. Au început să observe tacticile de luptă ale fiecărui animal, cum ar fi cele ale tigrului, leopardului, șarpelui și macaralei, împreună cu animalul spiritual, balaurul. Din această conștientizare s-au născut cele cinci forme de animale Shaolin, originea multor tactici de luptă cu animale din artele marțiale chinezești, inclusiv cele ale celor cinci animale Shaolin.

Carol Ognibenc, un instructor de kung-fu din Bremer-ton, Washington, îi învață pe Shaolin cinci forme de animale, cu o dragoste deosebită pentru tehnicile de luptă cu macara.

„Tehnicile de macara sunt perfecte pentru femei”, spune ea. „Din moment ce rareori suntem la fel de puternici ca atacatorii noștri, avem nevoie de un stil de luptă care combină forța internă cu ceea ce cali chou jing (forța înțeleaptă) din China. Tehnicile macaralei Shaolin sunt o combinație a ambelor calități.”

Soțul lui Carol Ognibene, Vern Miller, este instructor-șef la școala lor de Kung-Fu Twin Dragons, unde atât el, cât și soția lui predau Choy Li Fut, Shaolin cinci animale și Yang tai chi chuan. El este un elev direct din San Francisco – doctorul Fai Wong, care este faimos în cercurile de kung-fu pentru cele cinci tehnici ale animalelor lui Shaolin, inclusiv crane. Wong a transmis cunoștințele elevului său Miller, care a învățat-o pe soția sa Carol. Specializată acum în tehnici de macara, Ognibene îi învață pe studenții hcr multe laturi ale crâne kung fu.

O artă mai blândă și mai blândă

Kung-fu cu macara Shaolin este cunoscut pentru puterea sa moale și relaxată. Principalele sale instrumente de lovire sunt ciocul macaralei (he zui), gâtul cranei (he jing) și vârful macaralei (he zui).

Multe fețe ale lui Shaolin Crane
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O lovitură cu macaraua dreaptă a avut loc la punctul de presiune din templul atacatorului.

Ognibene își folosește blocul pentru gâtul macaralei (he jing) atât pentru a opri un atac, cât și pentru a bloca articulația umărului adversarului.
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Crane top (minciună dliij;) lovitură.

Puterea cină este mai mult decât tare, diferită de animalele, precum leopardul și tigrul. Deoarece tigrul folosește clasele lor rippiiig și gug-ing, trebuie să stingă o putere de tip dur, forță! La fel, leopardul, cu atacurile sale rapide de fisi, duplică stringile puternice și rapide ale unui leopard adevărat.

Cu toate acestea, puterea macaralei se bazează pe tini perfecte

pentru eHectivciiess.'rhc crane heak сап Іи a hard,

lorccftil strike il sufficient specific is uscii, or ss tilt less

impulsul, este într-un atac pemtrating prcssurc-point. O tehnică de punte a macaralei folosește, de asemenea, sincronizarea pentru a se relaxa în mod relaxat, loosc lovește la presiune.

puncte locateli în arcuri vulnerabile.

Cea mai populară lovitură de macara este vârful de macara

(el /ui). Este inailă prin adunarea (irsi trei lungimi ale mâinii până la un punct și întărirea între degetul mare și ultimul deget. Această tehnică a mâinii este cel mai adesea folosită ca o extensie de atingere, făcându-l mai lung decât pumnul obișnuit. Încheietura este kepi drept svlicn strillili” lorvard drept și svlicn îndoit atacând în lateral, largì ts pentru arcul de vârf al macaralei moale, ușor реп

Ли ix.iiiipk a unei aripi ciam (hi yl). Aici tehnica mâinii deschise este defensivă, iar lovitura este în spatele genunchiului lui .issa ila ni.
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Antrenarea mâinilor

I xtcrnal conditionare a tli<· crane pr.ic titionc i's Im

liniile stilistului de macara

gers este necesar pentru a proiecta sliarp, pcmcd rating power scn in crane buak loves without dainaging fingertips, I his was donc în micie ut times l>y fil I irig а Icathcr bag with small metal hale and constantly loveing it with macara hc. ak mâinile. Alter cadi pi ac tic е, fin
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aerisire orice deteriorare: la nervii sensibili.

„În ziua de azi, facem push-up-uri pe vârfurile noastre iingt și

saci de grevă, atât agățați, cât și montați pe perete”, notează Ognibcne:. „Fotările întinsă în întregime mușchii, mâinii și încheieturii mâinii, în timp ce geanta întărește vârfurile degetelor.”

Un crani· bcak teеіпісціе obișnuit este să blochezi mai întâi

un pumn prin redirecționare cu ae rane пес к bloc, apoi loviți direct în tlic oyes witli i crani bcrak din cealaltă mână

O altă macara populară h.md se numește eram· top (hc ding). Se formează prin unirea mai întâi a acestora într-un erano beali și prin îndoirea încheieturii mâinii. Încheietura mâinii devine suprafața de lovire sau vârful craniului. Strie tly ari aitai king mana, 1 he crane top strike- este folosit pentru a lovi zone mari, usor de netralc d, cum ar fi thè bottoni oí barbie sau maxilar sau sub thè ghie toracica, ('rane top loves arc. : lovituri rapide, wliiplikc care sc'rvc pentru a înlocui loviturile obișnuite cu pumnul la distanță scurtă.

A crani: top b<-comc:s util wlien an attacher punchéis to the: rnidscu'tion of the crani· stylist, wlio stop the: punch with a eram top t<-e Imicprc· th>t rapujly changes into a dirci 1 strihe in die adversar s midscction. Un alt aspect al tln e rane top sti ike este de a bloca iniţial spre exteriorul cu tln-c rane top, apoi continua: cu o lovitură înaltă de crane top tee li nique la gâtul opoziţiei.

Ognlbene lovește bărbia atacatorului cu vârful încheieturii mâinii într-o lovitură cu macaraua.

Această tehnică de macara Shaolin se numește macara până la vintre. Este bolli o lovitură în zona inghinală și lovitura ofensivă deschisă, numită Iu· yl (aripa cranc).
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De Gât

Gâtul crane (he jing) presupune folosirea întregului antebraț, inclusiv încheietura mâinii, cu mâna în poziție de cioc crane. Când folosiți un gât de macara, este important ca doghetele încheieturii să fie slăbite și relaxate. Această tehnică se bazează pe o sensibilitate aproape lipicioasă pentru a o face eficientă. Un gât rigid și tensionat de macara nu are eficacitate.

În principal o mână defensivă, gâtul macaralei este folosit atât pentru blocarea, cât și pentru controlul acțiunilor adversarului. De exemplu, un contor tipic pentru o lovitură directă este conectarea cu partea superioară a macaralei și, în timp ce rămâne lipită de brațul adversarului, redirecționarea P

sau vârful macaralei este apoi folosit ca contraatac. Pentru luptele apropiate, gâtul macaralei este folosit ca un cârlig la gâtul adversarului sau ca un cârlig de prindere joasă la gleznă.

desfăcând brațul spre exterior. Fie un cioc de macara

Ognibene demonstrales o lovitură de cioc de macara.

O lovitură cu palma deschisă numită heyi (aripa macaralei) reprezintă aripile crancului. Este o tehnică atât ofensivă, cât și defensivă. Hc yi este folosit defensiv ca un blocaj exterior cu mâna deschisă. Ca tehnică ofensivă, el poate fi o tăietură în ochii adversarului. Tehnicile cu aripi de macară pot fi, de asemenea, o lovitură orizontală cu două mâini în gât, folosind partea laterală a mâinii ca zonă de lovire. Putere pentru toate tehnicile de mână ale macaralei, din poziții puternice, echilibrate și încheieturi largi, suple.

Deoarece natura unei macarale este să stea pe un picior, artiștii marțiali folosesc această formă pentru a dezvolta echilibrul. The

trăgând un picior în sus

Poziția macaralei cu un singur picior este, de asemenea, folosită în mod obișnuit pentru a evita o lovitură frontală care se apropie

și departe de piciorul adversarului. Uneori, genunchiul ridicat devine o suprafață de blocare împotriva loviturilor din față. După ce lovitura adversarului este blocată, a

lovitura laterală joasă la piciorul adversarului este bună

con-

teratac. O altă utilizare comună a jocului de picioare cu macara este

ridicând piciorul din calea unei mături de picior, apoi coborând pe piciorul sau genunchiul atacului.

I hc stoic crane, de asemenea, donatos spirit stilistilor de macara. Pentru a efectua corect tehnici de macara, artiștii marțiali trebuie să fie calmi și cu caracteristici alerte

Ognibene îl blochează pe atacator cu o tehnică a gâtului macaralei din stânga, apoi lovește secțiunea mediană a adversarului cu lovirea cu ciocul macaralei drepte.

Multe chipuri ale lui Shaolin Crâne
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a macaralei. Concentrarea este esențială pentru toți artiștii marțiali. Tehnicile de macara promovează concentrarea prin echilibrul necesar pentru pozițiile cu un singur picior și sincronizarea perfectă necesară pentru tehnicile cu mâinile.

Pentru artiștii marțiali cu experiență în antrenamentul intern, tehnicile cu macaraua sunt și mai eficiente, deoarece necesită relaxare și mișcări netede și neclintite. Orice acțiune grea sau rigidă învinge

spiritul și scopul loviturilor cu macarale. La fel ca animalul pe care îl imită, crane kung fu este versatil și inteligent.

Jane Hallander este o „scriitoare din Inside Kung-Fu”. Acest material original a apărut în numărul din iunie 1999 al revistei Inside Kung-Fu.
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Lovitură din alt unghi

Arsenalul de lovituri unghiulare al lui Tan g Soo Do

Hector Vega și Jim Stroud

Doi dintre cei mai creativi antrenori și instructori din zilele noastre de pe circuitele turneelor deschise și aau (Uniunea atletică de amatori) sunt Tang Soo Do și Roger Haines și Steve Allen Irom Dayton, Ohio, de tae kwon do. Asemenea unui om de știință nebun care amestecă o formulă de tehnici de lovire într-un laboratorv, Haines și Allen au creat un campion și un alt campion. Haines și Allen au împreună cincizeci și nouă de ani de experiență în artele marțiale coreene. 1 Laines și Allen au, de asemenea, o echipă de luptă pentru adolescenți numită echipa națională de Karaté (South west Association ol Tournaments).

Sw'AT este un grup de tineri din partea de vest a orașului Dayton, care participă la turnee de arte marțiale pentru a nu avea probleme, departe (bande de romi și crime de cartier. Într-o societate care are loc o crimă la fiecare 27 de minute și un asalt agregat e\erv ți secunde, Haines și Allen

încearcă să reducă șansele ca adolescenții de astăzi să devină victime.

Sistemul de lovire unghiulară pentru sparring creat acum nouă ani de Haines și Allen este una dintre cele mai eficiente tehnici și strategii de luptă. Scopul sistemului de lovire unghiulară este să-ți ataci adversarul cu tehnici de lovire care se deplasează într-un unghi, astfel încât adversarul tău să aibă o problemă în blocarea loviturilor tale ofensive și defensive. Tehnicile de bază stabilesc cel mai bine loviturile în unghi. Adversarul tău poate căuta lovitura laterală de bază, lovitura rotundă și lovitura cu cârlig, așa că o tehnică de unghi va fi o surpriză.

Cel mai bun mod de a ataca un adversar este prin combinații. Cel mai bine este să mergi înainte și să încerci să controlezi un

Lovindu-l din alt unghi
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atacator cu o listă de cumpărături de tehnici de lovire care forțează adversarul să se miște înapoi. Ceea ce funcționează deseori cel mai bine este să ataci corpul adversarului cu o lovitură laterală cu picior, apoi să direcționezi o lovitură circulară unghiulară către capul adversarului. Dacă ataci low cu atac high cu an

lovitură unghiulară. Alte tehnici sunt Pi-cha Gi (kick roundhouse invers).

ceva de bază, urmat de

Pi-cha Gi

Pi-cha Gi este folosit pentru lupte apropiate. Lovitura circulară inversă poate călători în jurul gărzilor adversarului tău, lăsându-i deschisă partea inferioară a corpului. Majoritatea oamenilor nu folosesc lovitura inversă, deoarece nu au o flexibilitate bună. Pentru a configura această lovitură, ridicați genunchiul la un unghi de 4y grade, îndreptând genunchiul spre zona deschisă a gardienilor adversarului. O flexibilitate bună este o necesitate pentru această tehnică. Pi-cha Gi este o lovitură bună pentru a configura alte atacuri unghiulare.

Lock-Leg Roundhouse Kick

Lovitura circulară cu picior blocat poate fi cea mai bună lovitură din sistemul de tae kwon do și Tang Soo Do. Poate fi aruncat cu mai multă viteză, răsturnând șoldul îndreptat într-un unghi de 4y de grade, cu genunchiul blocat, dar fără încăpere. Această lovitură circulară ar trebui folosită dacă un adversar înaintează spre tine; lovitura va lovi adversarul tau din cauza miscarii circulare a tehnicii.

Lovitură cu cârlig unghiular

Lovitura cu cârlig unghiular este o tehnică de lovire în apărare folosită atunci când un adversar te lovește din față

ta

adversarul lovește, tu executi

picior sau picior din spate. La fel de

o lovitură cu cârlig unghiular sub piciorul lui. Când utilizați lovitura cu cârlig unghiular, genunchiul este îndreptat în jos la un unghi de 4y grade.

Lovitură frontală unghiulară

Lovitura frontală unghiulară poate fi folosită pentru atacuri ofensive și defensive în artele marțiale sportive sau autoapărarea stradală. În defensivă, pe măsură ce un adversar te dă de pe piciorul din față sau din spate, poți să-i blochezi lovitura făcând un pas în afara unghiului și numărând cu o lovitură frontală în unghi la corpul adversarului tău. În ofensivă, lovitura frontală unghiulară este foarte puternică pentru lupte de aproape, cu contact complet. Puteți configura o mulțime de tehnici de mână cu lovituri frontale unghiulare.

Lovitură cu toporul unghiular

Lovitura cu toporul unghiular este concepută pentru a ocoli garda adversarului și a-l lovi într-o anumită zonă. Reglați unghiul la orice aveți nevoie pentru a aduce piciorul în jurul garda adversarului. Cu lovitura cu toporul de bază, îți aduci genunchiul drept în sus și în jos pe capul adversarului. Lovitura cu toporul unghiular poate fi ajustată pentru a lovi în partea laterală a capului sau a colțului în jos peste fruntea adversarului. Lovitura cu toporul unghiular funcționează cel mai bine atunci când este configurată cu o lovitură laterală de bază la bodv-ul adversarului tău.

J

Lovitură laterală High Low

Aduceți genunchiul sus pe un unghi de 4^ grade cu o lovitură laterală falsă pentru a atrage atenția adversarului pentru un moment. Apoi, aruncați o lovitură laterală puternică în corp. Această tehnică vă va deschide adversarul pentru lovitura cu piciorul rotund și unghiular. Atacurile corporale vor coborî puțin garda adversarului și asta este tot ce aveți nevoie pentru ca loviturile unghiulare să funcționeze.
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Lovitură laterală falsă, picior blocat

Lovitură rotundă

Ridicați-vă genunchiul într-un unghi de 4^ grade țintind ca și cum ați lovi cu piciorul lateral o persoană de lângă tine; dezactivați falsul, întoarceți-vă șoldul într-o lovitură rotundă. Această tehnică funcționează bine pentru adversarul căruia îi place să lovească.

Acest material original a apărut în numărul din decembrie 199$ al revistei inside Karaté.
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Dr. William Durbin

Când karate-ul a fost introdus pentru prima dată în filme, capacitatea de zdrobire a artei a atras interesul regizorilor, de multe ori determinându-i să aibă scene în care karateka a spart mobilier în procesul de luptă cu un adversar. Cine poate uita scena în care Bruce Lee sparge mobilierul din filmul Marlowe?

Dar odată cu apariția filmului Billy Jack, un aspect cu totul nou și incitant a fost introdus publicului: abilitatea de a lovi cu piciorul. În timp ce Billy Jack se lupta cu adversarul său, în special în scena parcului, loviturile lui fulgerătoare i-au făcut pe oameni să ia seama. Aceste lovituri au fost

coregrafia si cascadoria dublata de marele maestru

Bong Soo Han.

Bruce Lee însuși a adăugat interesului pentru lovituri,

interpretând unele spectaculoase în amintitul Marlowe, precum și în celelalte filme ale sale. Seria de lovituri a fulgerat împotriva lui Chuck Norris în col-

iseum din Întoarcerea dragonului și în scena cu atacuri multiple din Enter the Dragon a captat imaginația publicului american. Înainte ca videoclipurile să fie disponibile pentru ca oamenii să vadă aceste filme acasă, s-au făcut flipbook-uri în care-l arătau pe Lee dând lovituri împotriva multor său adversar în Enter the Dragon.

Pe măsură ce anii au trecut, totuși, mulți au ajuns să creadă că karate-ul este specializat în abilitățile de lovire cu pumnii și pentru a lovi cu piciorul trebuie să te îndrepți către artele tae kwon do sau Northern Shaolin chuan fa.

Această situație nu a fost ajutată de faptul că cele mai multe lovituri marcante ale karateului japonez tind să fie lovituri frontale, iar unii stiliști din Okinawa au afirmat că karateul din Okinawa nu lovește deasupra taliei. Dar acest lucru indică doar ceea ce este subliniat în anumite tipuri de competiție sau de către indivizii specifici.

Nu trebuie decât să te uiți la curriculumul majorității stilurilor de arte marțiale japoneze și din Okinawa pentru a vedea

i8î
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că este predată gama completă de lovituri. Atât artele karate, cât și kempo, fie că sunt japoneze sau din Okinawa, tind să aibă o gamă completă de lovituri, de la lovituri cu picioarele adversarului până la lovituri care lovesc capul.

Unii oameni spun că loviturile înalte sunt folosite doar pentru antrenament pentru a dezvolta forța și flexibilitatea; dar trebuie să ne întrebăm, care ar fi scopul dezvoltării unei asemenea dexterități superioare dacă nu să o folosești? Maeștrii de arte marțiale au pierdut timpul dezvoltând abilități pe care nu intenționau să le folosească? S-ar crede că nu.

Fundal Okinawan

Privind unele dintre figurile istorice din Okinawa, este posibil să ne facem o idee mult mai bună despre ce fel de abilități de lovitură posedau maeștrii din Okinawa și care sunt considerate loviturile de luptă reale ale karate și kempo.

Bushi Takemura este unul dintre cei mai vechi maeștri cunoscuți din Okinawa faimos pentru că au lovituri grozave. Se spune că era un colector de taxe, ceea ce nu era o poziție apreciată în rândul oamenilor de rând. El, desigur, era un membru al nobilii și, ca atare, ar fi avut pregătire în arta marțială a clasei războinicilor, care inițial se numea Bushi Te. De multe ori a intrat într-un sat pentru a încasa impozitul și a fost atacat la ieșire de cetățeni furioși care erau supărați de taxa.

Se mai spune că hc nu ar putea folosi decât lovituri și să învingă literalmente mai mulți adversari. Cea mai faimoasă tehnică a lui a fost transmisă drept lovirea cu piciorul scalpului. Mulți l-au considerat un tip de lovitură circulară de plumb, cunoscută inițial ca o lovitură laterală cu snap; dar nu se știe ce i-a permis să taie scalpul atât de strategic încât clapele de piele și părul erau libere, deși există câteva teorii.

Artele marțiale Shaolin s-au bazat pe substanțe speciale de întărire a unghiilor pentru a îmbunătăți capacitatea de arme a unghiilor. Se crede că Takemura a aplicat una dintre aceste substanțe pe unghiile de la picioare, creând o

suprafata extrem de dura. De asemenea, se crede că a tăiat fiecare unghie în așa fel încât să ofere un unghi de tăiere eficient unghiei atunci când este aplicată într-o lovitură. Unii spun că orice unghie de la picioare pentru adulți tăiată corect ar avea această capacitate chiar și fără nicio întărire suplimentară. În sparring și turnee, oamenii au fost tăiați accidental de unghiile de la picioare în trecut. Într-una dintre apărarea titlului lui Bill „Superfoot” Wallace, el a tăiat fața unui adversar cu unghia de la picioare.

O altă teorie cu privire la lovitura de scalping a lui Takemura se bazează pe utilizarea unui dispozitiv nin-jutsu. Mulți dintre Bushi din Okinawa s-au împrietenit apropiat cu războinicii Sat-suma, iar Satsuma au împărtășit cu Bushi o mare parte din antrenamentul lor de arte marțiale. Acest lucru ar fi valabil mai ales pentru un colector de taxe, care ar beneficia în special de Satsuma. Satsuma erau faimoși pentru abilitățile lor ninpo, care făceau parte din Jigen-ryu-ul lor. Unul dintre dispozitivele pe care practicanții de nin-jutsu le foloseau era cunoscut sub numele de Tettsume, sau gheare de fier, care se atașau de unghii de la mâini sau de la picioare ca niște teci de metal ascuțite. Este posibil ca Takemura să-l fi achiziționat pe Tettsume și să le fi purtat în picioare pentru a efectua lovitura de scalping.

Indiferent de modul în care Takemura l-a învins pe un adversar, abilitatea lui de a lovi cu piciorul a fost fenomenală. Indiferent de ceea ce a provocat eut, abilitatea războinicilor a fost cea care a pus lovitura în locul exact la linia părului unui adversar, o abilitate incredibilă dacă nu ar fi abilitățile de a lovi cu piciorul de astăzi a lui Bill „Superfoot” Wallace. Oricine a fost martor la priceperea lui Wallace și abilitatea lui de a pune piciorul oriunde dorește, chiar și atunci când un adversar crede că este gata să se apere, dă credință abilității legendare a lui Takemura.

Următorul mare maestru lovitor al Okinawa este fondatorul descendenței Shorin-ryu, Chotoku Kyan. În timp ce mulți cali Sokon „Bushi” Matsumura, fondatorul Shorin-ryu, acest document nu este valabil în lumina istoriei. Potrivit înregistrărilor, ryu-urile din Okinawa au fost înființate cândva în anii 1930. Unii spun că primul sistem care a fost numit oficial a fost Goju-ryu, în timp ce alții pledează pentru Shorin-ryu. Dacă ryu-ul din Okinawa a fost înființat în anii 1930, atunci con-
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Considerând că Matsumura a trăit între 1796 și 1893, este imposibil pentru el să fi fost fondatorul sistemului.

Ceea ce a dus la multă confuzie în acest sens este utilizarea termenilor Shorin-ryu și Shorei-ryu de către Gichin Funakoshi. Când s-a mutat în Japonia, sa întâlnit cu atitudinile japoneze de respect pentru cunoștințele chineze antice și pentru sistemele de îndemânare marțială. Astfel, a folosit legenda a două arte marțiale principale din templu care se presupunea că ar fi influențat Okinawa Te, a folosit termenul ryu pentru a înseamnă „stil” mai degrabă decât semnificația tipică japoneză a „sistemului” și a inventat termenii Shorin-ryu și Shorei-ryu. Unii spun că Shorin se referă la templul Shaolin din nord, în timp ce Shorei se referă la templul Shaolin din sud. Cu toate acestea, unii locuitori din Okinawa au călătorit în China pentru a găsi templul Shorei, doar că nu a existat.

De asemenea, se crede că Choki Motobu a fondat de fapt sistemul Shorei-ryu, dar din moment ce el și Funakoshi nu s-au înțeles, Funakoshi a continuat să se refere la templul Shorei în scrierile sale, nu vrea-

Arte marțiale din Okinawa.

Oricum, Kyan este considerat fondatorul ramurii principale a Shorin-ryu, cu Chosin Chibana și Shoshin Nagamine fondatorii altor ramuri. Pe o notă istorică, oamenii încă se ceartă asupra cine a inventat primul termenul Shorin-ryu, Chibana sau Kyan. Dar cei mai mulți consideră subiectul discutabil, în sensul că ambele au făcut acest lucru în anii 1930.

Chotoku Kyan a fost extrem de faimos pentru loviturile sale, care includeau nu numai lovituri în picioare, ci și cele aeriene. Se spune că a practicat sărituri din față cu lovituri rapide, lovind grinzile acoperișului casei sale, precum și tehnici de sărituri în sus pe balustradele podurilor.

Dar, mai ales, este faimos pentru câteva incidente din viața lui în care a înfruntat mai mulți atacatori cu doar lovituri. După o vizită la un festival în care a concurat cu doi dintre cocoșii săi de luptă cu premii, a fost atacat de o bandă în timp ce mergea acasă purtându-și păsările. De teamă să nu-și piardă cocoșii, s-a luptat și

a alungat toată gașca singur cu loviturile lui. Cel mai impresionant, nu și-a rănit păsările îmbrățișându-le prea strâns – o ispravă considerabilă pentru că ducea o luptă serioasă.

A doua poveste se învârte în jurul unei bande de bandiți care atacau și jefuiau oameni pe un anumit drum. Kyan a fost rugat să ajute la oprirea tâlharilor. Începea să meargă pe drum în fiecare seară cărând doi pui, astfel încât să arate ca un fermier plecat la afaceri. După câteva zile, bandiții l-au atacat. Erau înarmați cu săbii. A aruncat găinile spre ei și apoi s-a lansat într-o serie de lovituri care au învins gașca cu ușurință. Astfel, putem vedea cum fondatorul lui Okinawan Shorin-ryu a fost cu adevărat un mare lovitor.

Un alt mare lovitor al artelor marțiale din Okinawa a fost Zenryo Shimabuku. Shimabuku a fost printre primii zece studenți sub însuși Chotoku Kyan. Când și-a fondat sistemul, l-a numit Shorinji-ryu, dar acesta a fost schimbat de atunci în Chubu Shorin-ryu, pentru a evita confuzia cu Shorinji-ryu al lui Nakazato. După ce a învățat să lovească sub însuși marele maestru al loviturii Kyan, el a vrut să-și extindă cunoștințele și așa a studiat Northern Shaolin chuan fa, care avea o gamă foarte completă de lovituri. Apoi a adaptat loviturile Shaolin în stilul său și le-a transmis abilitatea numeroșilor săi studenți. Unii spun că Shimabuku a fost un lovitor mai bun decât Kyan, deși alții spun că abilitatea de a lovi cu piciorul lui Kyan a fost de neîntrecut.

Aspect unic al loviturilor din Okinawa

Lovitura din Okinawa, care în vremurile moderne a fost clasificată foarte bine în funcție de tip, avea inițial un aspect foarte unic. În loc să fie considerate doar lovituri frontale, laterale și altele asemenea, loviturile au fost inițial desemnate de partea piciorului folosită pentru lovire.

Astfel, au fost lovituri cu piciorul din picior, lovituri cu sabia cu piciorul și lovituri cu călcâiul. În timp ce modemul tcndency
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glele de livrare pot fi

Astăzi este să numim metoda de livrare, pe vremurile vechi din Okinawa, ideea era să luăm fiecare armă a piciorului și să o livrăm în cât mai multe moduri diferite.

Bazat pe vechea metodă, o gamă vastă de lovituri și multe ansamblu extrem de neobișnuite

oped. Spunându-le studenților că în karateul din Okinawa nu se lovește cu piciorul deasupra taliei și limitând loviturile la desemnările față, lateral și spate, instructorii de karate limitează dezvoltarea abilităților superioare de lovire a elevilor lor.

În timp ce loviturile de picior nu sunt punctul forte al tuturor, instructorii au responsabilitatea de a-și încuraja elevii să dezvolte cea mai largă gamă de abilități posibile. Mulți artiști marțiali excelenți, specializați în autoapărare sau care au avut ghinionul de a-și folosi abilitățile în confruntări reale, pot mărturisi că loviturile funcționează în realitate.

Stilul Kicking Okinawan se concentrează pe un aspect foarte important. Acesta este snap-ul sau mișcarea continuă în afara și înapoi a unei lovituri.

Mulți stiliști japonezi și coreeni își blochează loviturile pentru un moment la extinderea loviturilor. Aceasta nu este o practică sănătoasă pentru genunchi și oferă unui adversar bun o deschidere pentru contraatac. Dar când o lovitură este rapidă înapoi, așa cum le-a susținut Choki Motobu studenților săi și așa cum se vede în loviturile lui Takcmura, Kyan și Shimabuku, atunci nu există

slăbiciune a strategiei de lovire și nicio deteriorare a genunchiului.

De cele mai multe ori, loviturile din Okinawa urmează premisa de bază din Okinawa: „În karate, nu există un prim atac”. Mulți oameni care condamnă loviturile de picior spun că piciorul poate fi apucat atunci când este executat sau inghinalul poate fi atacat când piciorul este întins. Ambele afirmații sunt adevărate, dacă o persoană este suficient de proastă pentru a ataca.

Cu toate acestea, ca contraatac, care este conceptul de bază al artelor marțiale din Okinawa, loviturile sunt excelente. Este posibil să rămâneți departe de raza de acțiune și să interceptați atacatorul în timp ce acesta încearcă să reducă decalajul. Aceasta este lovitura de oprire a lui Bruce Lee și un principiu principal al artelor marțiale din Okinawa.

Stilul de lovire din Okinawa folosește astfel o acțiune rapidă în execuția mișcării, se concentrează pe utilizarea armei specifice a piciorului pentru lovire și dezvoltă întreaga gamă de mișcare, ceea ce înseamnă că loviturile sunt direcționate de la picior la cap. Loviturile sunt folosite ca contraatacuri și urmează principiile de apărare tipice pentru artele marțiale din Okinawa.

Acest material original a apărut în numărul din iunie 1998 al revistei Inside Karaté.

Puterea zdrobitoare a Αχ Kick-ului

Art Michaels

Ești frustrat cu un adversar care se relaxează și apoi îți contracarează tehnicile ofensive. Scorul este egal, așa că mai aveți nevoie de o singură combinație câștigătoare. Trageți o serie de lovituri rapide cu piciorul drept. După cum te aștepți, adversarul tău se retrage, lăsând garda jos în timp ce face un pas înapoi. Rapid ca fulgerul, înainte ca adversarul să poată contracara, ești piciorul din spate în sus. De parcă ai mânui un topor enorm, călcâiul tău se prăbușește pe pieptul adversarului. Punctul și potrivirea dvs.

„Lovitura cu toporul este una dintre cele mai puternice lovituri de tae kwon do”, spune Joe Fox, instructor de tae kwon do din Harrisburg, Pennsylvania. „Nu vezi prea mult această lovitură în competiție pentru că este greu de controlat. Când tăiați puternic, dacă vă rețineți, deveniți vulnerabil la un contra. Stili, este o tehnică utilă împotriva unui adversar care este mai mult un luptător defensiv - cineva care se relaxează și nu este deosebit de agresiv.”

De aceea a funcționat în exemplul de deschidere, spune Fox, dar pentru a executa această lovitură în mod eficient, trebuie să fii foarte rapid și flexibil, mai ales în zona ischio-jambierii.

Lovitura cu toporul este numită așa pentru că, la fel ca mânuirea unui topor, piciorul tău se ridică sus și taie ținta. Cea mai eficientă armă este călcâiul și uneori talpa piciorului. Folosirea tălpii piciorului vă permite să obțineți o rată mai mare asupra unui adversar care se retrage. Țintele pentru această lovitură puternică includ vârful capului, fața, claviculă sau partea superioară a umărului, pieptul, vârful șoldului și partea superioară a genunchiului la cvadriceps.

Dezvoltarea vitezei și puterii

„Această lovitură necesită și mai multă viteză și putere decât alte tehnici, deoarece ai nevoie de acea extensie pentru a ridica piciorul și ai nevoie de putere pentru a trage lovitura.
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clovn”, spune Fox. Fox folosește panouri de focalizare pentru a-i învăța pe elevi cum să taie puternic și precis. „Dacă nu ai puterea, este dificil să tragi piciorul în jos, iar doar lăsarea piciorului să cadă nu generează putere. Dacă ești prea încet, ești vulnerabil la un contraatac, așa că trebuie să ridici și să cobori piciorul rapid și puternic.”

De asemenea, Fox își încurajează elevii să se antreneze cu greutăți. Onduleurile pentru picioare ajută la dezvoltarea ischiochimbilor. De asemenea, exercițiile de întărire fără greutăți pot fi benefice. Fox are studenții oferi rezistență pe călcâi ca

ei cură piciorul în sus, taxând ischio-jambierii. Întindeți-vă pe burtă, ridicați câte un picior pe rând și aveți un partener resisi la călcâie în timp ce efectuați seturi de repetiții. Pentru a lucra diferite părți ale ischiochibialului, efectuați un set de repetiții cu piciorul în trei poziții - la 45· grade de podea, 90 de grade de podea și 45 de grade invers față de spate. Repetați aceste seturi de două sau trei ori.

Întinderea este, de asemenea, o mare parte a antrenamentului. În plus față de întinderile obișnuite ale hamstring-ului, Fox sugerează o întindere de două persoane pe perete, cu partenerii împingând alternativ un picior în sus pentru a întinde hamstring-ul. Efectuarea exercițiilor de izometrie în trei seturi de 10 la repetiții poate ajuta, de asemenea, la creșterea forței și a întinderii ischio-jambianelor. Începeți cu o întindere ușoară și efectuați primul set. Apoi întindeți-vă mai mult pentru al doilea set și încă mai departe pentru al treilea set. Repetați de două sau trei ori.

Uite bine,” Fox

„Lovitura cu toporul nu este la fel de ușoară ca mie

spune. „Este introdus în majoritatea claselor încă din prima zi, prin metoda unei lovituri înalte drepte, sau a unei lovituri frontale.

făcând exerciții regulate de lovire cu piciorul la clasă. Aceste exerciții de multe ori nu sunt

explicat ca o lovitură cu topor, dar dacă exersezi o lovitură înaltă dreaptă și o tragi în jos rapid și cu forță, vei efectua o mișcare de lovitură cu toporul.”

Fox spune că acest lucru ajută la întărirea și întinderea ischiobiilor. De asemenea, vă ajută să dezvoltați capacitatea de a vă menține corpul drept în timp ce trageți piciorul în sus. Mai târziu, găuriturile cu tampon de focalizare ajută la creșterea înălțimii de lovire și la dezvoltarea mișcării de tocare.

De asemenea, găuriturile de mișcare sunt utile. Efectuați o lovitură de topor după alta, fiecare cu lep din spate. Ai putea

de asemenea, efectuați acest exercițiu cu lovituri de topor și alternați cu piciorul din față.

Spărgerea este o modalitate bună de a testa eficacitatea acestei lovituri și concentrarea ovcrall - pentru a vedea dacă sunteți suficient de puternic și de precis pentru a sparge una, două, trei sau mai multe plăci. De asemenea, spargerea demonstrează în mod clar puterea minunată a acestei lovituri.

Lovitură de bază cu topor

„Pentru a executa corect o lovitură cu toporul”, spune Fox, „șoldurile nu stau drepte, pentru că ajungi cu lovitura. Șoldul piciorului care lovește se rotește înainte pe măsură ce piciorul se ridică și apoi răsuciți șoldurile înapoi când piciorul se toacă. Arc piciorul în sus de fiecare dată, ca și cum ați executa o lovitură de semilună în interior sau în exterior. Cu un adversar aproape, ai nevoie de acea mișcare de arc pentru a poziționa corect piciorul.

„O lovitură cu topor poate fi foarte puternică. Nu numai că ai piciorul în jos, dar ești în aer și ai gravitatea și greutatea corpului trage în jos, adăugând la această putere”, spune Fox.

Pentru a efectua o lovitură cu topor, spune Fox, începeți ca și cum ați executa o lovitură cu snap din față. Totuși, în loc să încadrați piciorul care lovi cu piciorul, ridicați piciorul într-o mișcare circulară și tăiați.

Săriți drept în aer și întoarcerea șoldurilor pentru a lovi cu piciorul din spate este mai puțin probabil să telegrafieze lovitura. Ridicarea piciorului din față și executarea loviturii cu celălalt picior poate fi o momeală, dar atrage atenția asupra piciorului din față ca și cum ai arunca o lovitură rapidă din față, astfel încât adversarul tău se va pregăti în continuare să-ți contracareze lovitura. Acest tip de lovitură cu toporul nu este la fel de eficient sau la fel de exploziv ca săritul drept în sus și transformarea șoldurilor în lovitură.

Fox observă, de asemenea, că o lovitură cu topor poate fi camera la fel ca o lovitură în semilună. „Obișnuiți mai mult o mișcare de biciuire cu o cameră”, spune Fox, „dar când faceți camera, adăugați o mișcare care elimină calitatea de tocare a loviturii.”

Fox observă că camera telegrafează, de asemenea, lovitura într-un mod pronunt. „Dacă faci asta
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lovi cu piciorul, trebuie să dai repede. Trebuie să aruncați această lovitură atunci când o persoană este aproape în aceeași poziție ca atunci când începeți lovitura. Dacă adaugi mișcări care telegrafează sau încetinesc lovitura, persoana respectivă poate să iasă mai ușor înapoi din rază de acțiune sau să se grăbească înăuntru și să te blocheze – iar piciorul ridicat în aer este cea mai vulnerabilă poziție în care să te afli. , cel mai bine este să nu camerezi această lovitură, chiar dacă se poate face.”

Blocarea unei lovituri de topor

„Brajarea este o apărare excelentă împotriva unei lovituri cu toporul”, spune Fox. Te deplasezi sub lovitura, disipându-i astfel eficacitatea și contracarezi cu un pumn invers. Amintiți-vă că această lovitură funcționează cel mai bine cu luptători mai puțin agresivi, defensivi, care sunt mai puțin probabil să vă blocheze și care au mai multe șanse să se retragă.

O altă apărare eficientă împotriva unei lovituri de topor este pur și simplu să o eviți - să ieși din rază de acțiune și apoi să contracareze imediat când piciorul coboară.

Factori de concurență

Fox spune că, dacă aveți flexibilitate și viteză, o lovitură cu toporul este mai eficientă atunci când este efectuată cu piciorul din față într-o poziție de luptă - există puțină telegrafiere. Încercați să loviți ținta în jos, dar cu piciorul din față, ridicarea piciorului poate fi o lovitură frontală în bărbie, urmată de o lovitură cu toporul în piept. Această lovitură dublă seamănă mult cu combinația obișnuită cu lovitură cu cârlig – lovitură circulară.

„Pentru a stabili o lovitură cu toporul, atunci când utilizați o mișcare în formă de semilună exterioară cu piciorul, încercați să îndreptați atenția adversarului în direcția opusă”, spune Fox. „Încercați lovituri sau lovituri pe o parte, apoi întoarceți-vă din partea opusă cu o lovitură cu toporul.”

Puteți, de asemenea, să configurați o lovitură cu topor prin lovitură cu lovituri frontale de nivel mijlociu. Apoi, încordați cu lovitura cu toporul când adversarul coboară garda pentru a bloca ceea ce crede că este o altă lovitură frontală. Amintiți-vă, trebuie să fiți rapid cu această tehnică.

Aplicații de autoapărare

„Dacă un fundaș nu a dezvoltat lovitura, atunci folosirea acesteia într-o situație de autoapărare poate fi periculoasă. Dacă ești eficient, este doar un alt instrument de autoapărare, iar cineva de pe Stradă probabil că nu se va aștepta la această lovitură”, spune Fox. „Lovitura cu toporul devine adesea arma preferată a unei persoane – pentru cei care o folosesc bine. Desigur, acești oameni au mai multe șanse să folosească lovitura pe stradă.”

Cu toate acestea, lovitura cu toporul este una dintre cele mai puternice lovituri din arsenalul de tae kwon do. Dar pentru a fi eficient, ingredientele sale trebuie să includă viteza și puterea.

Art Michaëls este un scriitor-fotograf independent de tae kwon do black beh din Harrisburg, Pennsylvania. Acest material a apărut inițial în numărul din ianuarie 1997 din interior. Karaté.
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Abordarea dublu pentru a câștiga Wushu

Bruce Fontaine

Ați observat vreodată că mulți dintre artiștii marțiali care se descurcă bine în competițiile de forme sunt de obicei buni kickcrs? Alții care se plasează bine în mod constant ar putea să ia aer bine, executând flip-uri și altele. Dar băieții care întotdeauna caută să ajungă direct în cercul câștigătorului te lovesc cu ambele bare: flips și lovituri.

Concurența formelor de arte marțiale, ca majoritatea tuturor, este supusă unor tendințe. Dacă există un oarecare simț al modei în artele marțiale, atunci pentru a-l такс în arena formelor trebuie să călăriți creasta. Concurența de forme este mereu în continuă evoluție; dacă ești motivat să fii un câștigător, atunci nu-ți poți permite să fii un dinozaur.

În urmă cu douăzeci de ani, ecuația era destul de simplă - pas, pivotare, blocare și lovitură. Fă mai mult decât un) altcineva și ai fost cel mai probabil să câștigi evenimentul Forms. În zilele noastre, pentru botter sau worsc, acea ecuație pur și simplu nu mai funcționează.

Ridicarea Standardelor

Atât de multe variabile pot lua în considerare ecuația succesului în competiția de forme. Cei mai mici numitori comuni sunt principiile tradiționale de putere, viteză, concentrare, execuție tehnică, spirit și formă. Cu toate acestea, pe măsură ce competiția se extinde și mizele cresc, standardele cresc și se introduc noi competențe. În consecință, trebuie să se țină cont de alți factori. Concurentul care are o minte câștigătoare ar trebui acum să ia în considerare în mod corespunzător și nivelul de dificultate, originalitate, virtuozitate, estetică vizuală și prezentare al rutinei sale de competiție. Pentru un stilist tradițional, care poate să nu sune a ceea ce se presupune că ar fi vorba despre forme, dar este realitatea evenimentelor de astăzi competiții de forme.

Inițial, formele și practica lor au servit unei multitudini de scopuri - de la predarea unui elev a elementelor de bază
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Lovitura de săritură, așa cum a demonstrat autorul Bruce Fontaine, s-ar putea să nu fie o tehnică practică de autoapărare, dar este o abilitate de nivel înalt care necesită picioare explozive, flexibilitate la nivel complet și coordonare.

abilitățile unui stil până la transmiterea abilităților tradiționale ale unui anumit sistem de la o generație la alta. Dacă acesta este obiectivul antrenamentului cuiva, atunci formele tradiționale vor servi mai mult decât acest scop. Dacă, totuși, intenția dvs. este să concurați printre eșaloanele superioare ale concurenților de top din zilele noastre, atunci poate că vă renovați sau modificați formularele existente, dacă nu

aptitudini de nivel înalt precum

includerea anumitor flip-uri și lovituri specifice este poate una dintre cele mai eficiente modalități de a reduce decalajul dintre tine și actualii campioni ai formelor.

Pentru ca abilitățile spectaculoase precum flipurile și loviturile să fie cu adevărat eficiente, ele trebuie să se adapteze bine la forma cu care intenționați să concurați. Acest lucru este valabil mai ales în cazul mișcărilor acrobatice. Adesea, un concurent pe circuit deschis poate concura cu un kata kata (forma). În mijlocul formei sale, el se va opri, va arunca o mișcare acrobatică ca o roată de căruță aeriană sau un arc de mână din spate, se va opri, va ezita și apoi va trece la următoarea

circulaţie. În timp ce includerea unor astfel de mișcări arată capacitatea concurentului de a efectua aceste abilități, de asemenea, pune o întrerupere neuniformă în fluxul formei și lasă mișcarea să pară oarecum deplasată. Stiliștii moderni de wushu, cei care sunt hype-meisters, realizează importanța lucrului cu bun gust în astfel de abilități, astfel încât mișcările se potrivesc și curg ca parte a unei progresii naturale într-o serie de mișcări.

Tradiția Cornes of Age

Wushu-ul modern propriu-zis, așa cum este disputat în China continentală (și în multe dintre turneele în format chinezesc din SUA care devin în prezent predominante), nu este doar hype și flash. Rutinele wushu nu numai că au reglementări stricte cu privire la tipul și numărul de poziții, lovituri, lovituri etc., necesare într-o rutină, în funcție de stilul executat, dar au și restricții privind numărul de sărituri și acrobatie cléments.
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Membrul echipei Ultimatum, Don Lew, arată că practic nu există limită pentru înălțimile pe care le poți atinge cu acrobațiile de arte marțiale!

Autorul Bruce Fontaine demonstrează o mișcare clasică de acrobatie chineză - hau pow fu, sau „tigrul care se năpustește cu spatele”.

Jump kicks nke jump roundhouse și jump spin heel kick, așa cum a demonstrat Don Lew, membru al echipei Team Ultimatum din Vancouver, sunt întotdeauna un plus interesant pentru orice formă competitivă.
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Kirk Caouette demonstrează progresul într-o mișcare brevetată Team Ultimatum - aspectul spatelui cu un călăreț

lovitură.

Răsucirea și spirala prin aer, cu picioarele năvălindu-se în toate direcțiile, nu este doar o mare plăcere a mulțimii, ci și o adevărată abilitate, care este în mare parte despre ce se referă artele marțiale.
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Loviturile elaborate ale wushu-ului modern, așa cum le-a demonstrat autorul Bruce Fontaine, sunt întotdeauna bune pentru judecători și pentru public.

În timp ce modem wushu include spectrul complet de stiluri tradiționale, includerea acrobațiilor și a loviturilor înalte este limitată doar la stiluri tradiționale adecvate specifice. De-a lungul evoluției sportului, jucătorii modem wushu au învățat că cele mai bune modalități de a bifa toate elementele de bază necesare ale acelor trai specifice.

stilurile diționale împreună este cu loviturile înalte, săriturile,

și acrobații care le-au câștigat notorietatea

se bucură astăzi.

Nu numai că trebuie să fii bun la abilitățile pe care le dorești

să se lege în rutina ta de competiție, dar trebuie să le încadrezi astfel încât să se lege împreună într-un singur ansamblu coeziv. Abilitățile pe care le utilizați ar trebui să se potrivească și stilului pe care îl executați; abilitățile precum flipurile și loviturile sunt în mod normal lungi și deschise, așa că stilul ar trebui să fie unul cu mișcări mari deschise. Abilitățile extinse de lovire înaltă nu arată de obicei bine atunci când sunt executate cu tehnici de mână strânse, cu rază scurtă de acțiune, ale unui stil tradițional chinezesc, cum ar fi Baahk Aleih, sau un stil clasic de karate precum Uechi-ryu. În același timp, mișcările dinamice de acrobatie nu se potrivesc bine cu un stil liniștit și senin precum Yang tai chi. Înainte de a face modificări drastice în rutina dvs., asigurați-vă că abilitățile cu care intenționați să lucrați nu scad de la savoare sau

esența stvle.

Dacă stilul tău este potrivit pentru încorporarea loviturilor înalte și a manevrelor de acrobatie, este doar o chestiune de abilități pe care ar trebui să le folosești și cum să le folosești – și asta depinde de talentul individual. Modul în care folosești aceste abilități este într-adevăr limitat doar de experiența și imaginația ta. Nu uitați, totuși, mai importante decât fulgerul și hype-ul pe care intenționați să le puneți în forma dvs. sunt abilitățile de bază ale stilului dvs. Nimic nu arată mai rău decât un tip care poate zbura prin aer cu cea mai mare ușurință, dar abia dacă poate ține o poziție de bază de cal.

Dacă un concurent de formă nu numai că este bun la abilitățile sale fundamentale, ci are și abilități excepționale cu lovituri sau răsturnări, atunci ar fi cu siguranță în favoarea lui să evidențieze acele abilități în rutina sa. O formă, în special formele freestyle sau cele ale designului individului, ar trebui să reflecte capacitățile sportivului. Stiliștii modem wushu fac acest lucru foarte eficient, creând o secvență a abilităților pe care le fac cel mai bine și apoi terminându-le în mod dramatic, de obicei prin aterizarea completă sau o postură îndrăzneață de luptă (de obicei ținută pentru moment). Acest lucru nu numai că lasă judecătorilor și publicului o ultimă impresie puternică a secvenței, dar le oferă și un moment pentru a absorbi ceea ce tocmai au văzut.
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Ieșit din comun

O roată aeriană laterală este un favorit acrobatic tipic al jucătorilor moderni de wushu, atât pe circuitul deschis, cât și pe scena turneelor chineze. Deși este o abilitate impresionantă, roata aeriană făcută solo este destul de comună în zilele noastre; totuși, fă-o dintr-o lovitură frontală, apoi termină roata căruciorului cu o cădere laterală a corpului și vei avea o secvență care va lăsa cu siguranță o impresie de durată. Jucătorii moderni de wushu par adesea ca un fel de derviș învârtitor în timp ce învârt cercuri infinite care leagă împreună lovituri, salturi și lovituri variate. Un sunet de pocnire răsună prin arenă, în timp ce mâna stilistului wushu face contact clar cu piciorul său în timpul unei lovituri în semiluna care se rotește complet. El continuă chiar prin spirală și sare orizontal în aer, mai întâi într-o lovitură de fluture care se învârte, apoi direct într-un fluture care se răsucește complet. Pe măsură ce picioarele aterizează, el se transformă din nou într-o rotire verticală, în timp ce cade într-o ghemuire adâncă și execută o măturare frontală completă. Dintr-o dată combinația se oprește complet. Stilistul wushu poate fi găsit înghețat într-o poziție de odihnă cu picioarele încrucișate, cu brațele întinse și făcând cu îndrăzneală semnul adversarului său imaginar înainte.

Lucrul împreună pentru a deveni mai impresionant vizual este cheia și nu trebuie să fii un stilist wushu modern pentru a face asta. Când proiectați acea combinație sau secvență de mișcări, alegeți mai întâi mișcările din catalogul personal pe care le faceți bine și pe care ați dori să le evidențiați. Apoi alegeți acțiunile în care simțiți că vă ajută să curgeți și să construiți către acea mișcare climatică. Încercați să alegeți acțiuni care aproape să dea un indiciu subtil că vă construiți către ceva mare. Începeți cu câteva mișcări lente și deliberate pentru a le permite judecătorilor și publicului să se concentreze pe ceea ce faceți, apoi porniți printr-o combinație de răsturnări și lovituri. Încheiați dramatic, astfel încât toți cei care vizionează să își poată reține respirația și să recunoască ceea ce tocmai ați făcut. În timp ce combinația ar trebui să aibă un fel de sens - vorbind combativ -, gândiți-vă și la rutina dvs. ca fiind o poveste sau un film. Pentru a ajunge la un punct culminant, trebuie

mai întâi atrageți atenția publicului și mențineți-o cu fiecare mișcare consecutivă, creând anticiparea și, în final, uimindu-i cu o acțiune finală senzațională. Ar trebui să încercați să introduceți mai multe combinații diferite de această natură în rutina dvs.

Jucătorii moderni de wushu nu sunt singurii hype-meisters și furnizori de gust pe circuitul național de forme în aceste zile. Mulți concurenți americani de forme de stil tae kwon do sunt, de asemenea, maeștri desăvârșiți ai hype-ului și a flash-ului, în special în departamentul de legwork. Tae kwon do formează superstarul anilor optzeci, George Chung, a electrizat publicul cu munca sa genială. Folosind o formulă similară pentru construirea unui punct culminant, Chung și rutina sa semnătură, „Silver Bullet”, ar crea mai întâi așteptarea publicului cu mai multe runde de mitralieră - cum ar fi combinații de lovituri cu piciorul, urmate de numeroase lovituri de sărituri care sfidează gravitația și apoi, în cele din urmă, i-au uimit pe toți cu lovirea lui patentată de carusel în mai multe direcții.

În timp ce un stilist tradițional poate să fi anulat forma lui Chung ca o simplă expoziție, individualitatea sa

Rutinele cu armele devin și mai interesante prin adăugarea de sărituri și acrobații.
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rutina personalizată i-a convins superlativul abi 1-itics de lovitură, aducându-i nenumărate trofee și premii. În același timp, Chung s-a dovedit în mod repetat ca un formidabil luptător de turneu. Ca și în cazul wushu stvlist, Chung a folosit pe deplin spațiul său și a acordat atenție progresului punctual al tehnicilor din forma sa. Asemenea rutinelor modem-ului wushu, formele de tae kwon do freestyle ale lui Chung sunt, de asemenea, legate între ele severa! diverse tehnici atrăgătoare în așa fel încât să le facă mai impresionante.

Arată ca un campion

Ar trebui să fie clar că în competiția de forme, într-adevăr nu este suficient să fii bun la răsturnări și lovituri; rutina ta generală trebuie să fie impresionantă și bine concizionată. Când formatați secvențe sau combinații de tehnici, căutați cele mai vizuale modalități de a vă arăta abilitățile și de a acoperi spațiul. În timp ce proiectați modele de lovire, gândiți-vă la mai multe niveluri și direcții. Încercați să utilizați modificări rapide în formularul dvs. O adăugare recentă, dar populară, la gama deja vastă de tehnici de wushu este combinația de „maturare completă a spatelui în săritura, învârtire, lovitură cu călcâiul (uneori și într-o cădere)”.

Această combinație este, de asemenea, eficientă, deoarece trece de la scăzut la înalt - acoperind spațiul vertical - o altă luare în considerare atunci când așezați designul combinațiilor dvs. Folosirea deplină a spațiului este în mod clar mai bună în competiția de forme, în special atunci când se folosesc abilități precum răsturnări și lovituri.

Anumite forme tradiționale, deși extrem de eficiente în a preda unui elev tehnicile respective ale stilului său, sunt uneori prea unidirecționale sau centralizate în scopul concursului de forme, în special pe circuitul deschis. Deși un concurent care efectuează o astfel de rutină își poate demonstra stilul cu cea mai mare competență, cel mai probabil va pierde în fața unui concurent advers de equa! competență care simplu acoperă mai mult spațiu, mai ales dacă acel concurent advers folosește abilități uimitoare de înalt nivel, cum ar fi

răsturnări și lovituri. Deși poate suna ca un sacrilegiu pentru un stilist tradițional convins, a face modificările corespunzătoare formelor tale tradiționale sau a crea o rutină specifică de competiție este un lucru pe care aspirantul concurent de forme dintr-un mediu tradițional ar trebui să ia în considerare înainte de a decide să-și arunce pălăria în ring .

Nu înseamnă neapărat că trebuie să sari într-un fel de forme cosmetice, dar ar trebui să ții cont de faptul că la nivelurile superioare ale competiției de forme, jucătorii nu sunt doar de un cal-iber mai înalt, dar știu și cum să joace. la o mulțime și la judecători. Pe lângă faptul că arată abilități de arte marțiale de nivel înalt, acești sportivi prezintă un pachet fin echilibrat de lovituri strălucitoare, acrobatii uluitoare și acele căderi care strâng oasele care încântă publicul. Aceste adăugiri străine ar putea să nu pară a fi arte marțiale legitime sau abilități practice de autoapărare, dar sunt totuși un spectacol atletic de văzut. Tragerea loviturilor laterale verticale necesită echilibru, control și flexibilitate extreme. Întoarcerea înapoi și curbarea ușor spre piept necesită atributele combinate de curaj, putere explozivă, sincronizare și coordonare. Aceste atribute menționate mai sus sunt ceva ce orice artist marțial adevărat s-ar strădui să le obțină.

Dacă ar trebui să decizi să îmbraci una dintre rutinele tale tradiționale sau individuale preferate adăugând elemente vizuale care consumă spațiu, cum ar fi răsturnări și lovituri, încearcă mai întâi să urmărești cei mai buni campioni de astăzi pentru a vedea cu ce combinații câștigi și cu ce se întâmplă peste măsură. judecatorii. Nu le сору pur și simplu, totuși; descoperă ceva nou și mai original, care lasă propriile talente și abilități individuale să strălucească. Un adevărat campion caută întotdeauna să deschidă drumuri noi și să deschidă drumuri noi.

Acest material a apărut inițial în numărul din iunie 199$ a revistei Inside Kung-Fu.
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Kata

Sufletul Karatéului

John Van Weenen

Pentru a înțelege semnificația kata, trebuie să știți ceva despre dezvoltarea lor de-a lungul veacurilor. În urmă cu aproximativ cinci sute de ani, karaté a atins un nivel înalt de dezvoltare în Oki-nawa, o insulă din Insulele Ryukyu. Au apărut două școli: Shuri-te și Naha-te (te înseamnă „mână”). Shuri-te, practicat în principal în regiunile Shuri și Tomari, era numit și Shorin-ryu (ryu înseamnă „școală”). Naha-te era popular în zona portului orașului Naha și era cunoscut și sub numele de Shorei-ryu. Aceste stiluri de karate, practicate exclusiv sub formă de kata, fuseseră transmise din generație în generație printre oamenii din clasa războinicilor ca o artă militară secretă. Odată cu ruperea sistemului feudal, aceste arte secrete ale luptei au devenit mai cunoscute.

Fiecare școală are propriile sale caracteristici. Shorin-ryu este o școală rapidă. Atacurile sunt efectuate cu o viteză extraordinară, ca în empi, kata „rândunica zburătoare”. În

contrast, Shorei este mai lent, dar este realizat cu mult mai multă putere și definiție. Un bun exemplu este kata Hangetsu. Shorin este împărțit în două sub-școli: Goju-iyu și Uechi-ryu. Aceste patru stiluri sunt stilurile principale din Okinawa astăzi. Japonia are și multe școli de karate. Cele cinci mai mari sunt Shotokan, Goju-ryu, Shito-ryu, IVado-ryu și Kyokushinkai.

Gichin Funakoshi, omul care a introdus karate-ul în Japonia, a studiat atât Shorei, cât și Shorin. După ce a stăpânit ambele stiluri, a combinat punctele forte ale fiecăruia pentru a-și crea propriul stil, pe care l-a numit Shotokan. Shoto era pseudonimul lui Funakoshi, iar kan înseamnă „sală”.

Kata de karate sunt secvențe de mișcări ofensive și defensive aplicate împotriva atacului simultan al mai multor adversari imaginari. Mișcările sunt combinate rațional și sistematic. Pe vremuri, elevii își învățau tehnicile de bază
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prin practicarea kata. Prin repetarea continuă a acestor forme, ei au dobândit o perspectivă asupra sensului truc al karate-ului – atât starea spirituală a perfectă a sinelui, cât și aplicarea practică a tehnicilor.

Originea Katei

Originea multor kata individuale rămâne obscură. Unele sunt originare din China, în timp ce altele au venit din Okinawa. Mulți dintre cei bogani de pe teritoriul Chinei au fost modificați de către okinaweni la o dată ulterioară. Astăzi, niciunul dintre maeștrii care le-au crcatcd nu este cunoscut cu vreo certitudine. În multe cazuri, scopul mișcărilor și chiar metoda de execuție a acestora sunt necunoscute sau necunoscute. De ce asta? Motivul principal, desigur, este metoda prin care karate a fost predat de-a lungul veacurilor. Puțin s-au scris vreodată cu privire la karate. Cunoștințele au fost transmise de la profesor la elev prin cuvânt în gură și exemplu. Screzia în jurul artelor marțiale a împiedicat, de asemenea, artele să fie predate „doar oricui”. Maeștrii din trecut, nedorind ca cunoștințele lor să cadă în mâini greșite, și-au ales succesorii cu mare grijă.

Principiile Shotokan

La începutul anilor 1900, când Funakoshi a combinat elemente din Shorin și Shorei pentru a forma Shotokan, el a schimbat multe dintre numele kata,

de asemenea. Niște bătaie

Tehnicile erooase au fost eliminate pentru ca kata să fie potrivită pentru ca tinerii să învețe în școli și colegii ca formă de calistenic, spre deosebire de o artă marțială.

În 1905·, Sensei Yasutsunc Itosu a fost cel mai responsabil pentru ca kata Heian să fie predată în grupuri, mai degrabă decât în spatele ușilor închise. Este semnificativ faptul că toate kata Heian încep cu uke, exprimând smerenie. Heiwa-antei (pace și calm) a devenit Heian, sau Pinan, katas.

Asociația Japoneză Karaté, al cărei instructor principal a fost regretatul Nakayama Masatoshi, urmează predarea lui Funakoshi. Cele trei principii pe care le-a stabilit elevilor săi să le urmeze sunt (1) aplicarea corectă a forței, (2) cea mai eficientă expansiune și contracție a mușchilor și (3) viteza corectă.

Țineți cont de principiile în mod constant atunci când practicați orice kata kata. Kata au fost cu noi într-o formă de bază de multă vreme, probabil din secolul al VI-lea. Este remarcabil că au rezistat până astăzi. Deși tehnicile s-ar fi putut schimba oarecum de-a lungul anilor, datorită presiunilor externe și influențelor marilor maeștri ai trecutului, ele sunt încă practicate din același motiv ca și atunci: pentru perfecțiunea caracterului.

Prin străduința continuă să îmbunătățească și să perfecționeze tehnicile în kata, o persoană își îmbunătățește atitudinea, mintea și caracterul. Un student care se antrenează într-un dojo în orice

tehnici precum predecesorii săi cu o mie de ani înaintea lui. În aceste zile de schimbare și modernizare, este minunat să fii implicat într-o artă care a rezistat cu adevărat testului timpului.

țara, ar putea fi antrenament în aceeași
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Ce să faci și ce să nu faci din formulare!

Chris Casamassa

Chris Casamassa a apărut în numeroase roluri de televiziune și Hlm ca actor, cascador și coregraf fighi. În prezent, joacă „Scorpion” în seria de acțiune sindicalizată Mortai Кот-bat: Conquest. Alte roluri includ Biade, „Scorpion” în Mortal Kombat: The Movie și „Red Dragon” pe іг.ѵяс Masters. Casamassa este președintele celor douăzeci și șapte de studiouri Red Dragon Karaté și a fost concurentul numărul unu în forme deschise pe circuitul North American Sport Karaté Association timp de ani la rând. Casamassa este cunoscut pentru puterea, viteza,

și înălțimea săriturilor, învârtirilor și loviturilor sale. „Dezvoltarea vitezei, înălțimii și puterii nu a fost ușoară”, explică el. "Aceasta

a luat ani de practică și concentrare. Dar știam

dacă eram

o să fiu printre cei mai buni din lume, am avut

A munci din greu."

Indiferent de cât de sus, de greu sau de repede a ajuns, ai știut întotdeauna că Casamassa are o bază puternică de arte marțiale. „Dacă nu poți face bine, nu contează
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cât de bine arată”, explică Casamassa. „Urmarea principiilor formei ar trebui să fie întotdeauna prima prioritate a artiștilor marțiali.” În paginile următoare, Casamassa vă arată modul corect și greșit de a efectua multe decolări, sărituri, învârtiri, lovituri și aterizări de performanță în arte marțiale. De asemenea, vă informează cel mai bun mod de a începe și de a vă termina rutina.

Acest material original a apărut în ediția din septembrie 1999 a Inside Kung-Fu.

Poziția corectă pentru a începe formularul. Arată o atitudine respectuoasă. Ochii sunt concentrați și corpul este drept.

Introducere incorectă. Subiectul este prea relaxat. Ochii privesc în altă parte. Acest lucru arată judecătorilor că nu sunteți încrezători.

Poziție corectă. Genunchii sunt îndoiți și mâinile sunt aliniate cu corpul. Ochii ar trebui să urmeze întotdeauna mâinile.

Poziție incorectă. Picioarele sunt drepte și rigide, mâinile sunt deschise, iar ochii nu sunt fixați.

Iată un alt exemplu de atitudine corectă. Picioarele sunt plantate, mâinile și corpul sunt aliniate și echilibrate. Există un aer de forță și încredere.

Vești proaste sunt în jur. Nu există echilibru, nu există concentrare, încheietura este îndoită și se va rupe la impact.

Formele Dos și Don ts oj!
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Poziția corectă pentru lovitura rotundă. Corpul este drept, iar piciorul de bază este îndoit. Mâinile sunt aproape de corp pentru echilibru.

Iată cum ar trebui să privești sfârșitul unei lovituri. Șoldurile se rotesc pentru o extensie maximă a picioarelor. Nu uita să arăți o expresie facială intensă.

Acesta este începutul greșit pentru o lovitură. Balansarea te va dezechilibra. Trebuie să încetinești lovitura.

Forni incorect. Deoarece mâinile sunt prea departe de corp, distruge echilibrul concurentului. În mișcarea ulterioară, lovitura nu este complet extinsă. Cornurile de formă slabă de la înclinarea corpului.

O lovitură de săritură perfectă. Înălțimea și timpul de suspendare create aici sunt generate de ambii genunchi care sunt înclinați. Acest lucru permite corpului să extindă complet lovitura și apoi să se retragă în aer. Corpul este drept și ochii concentrați.

Capul este înainte și mâinile înapoi. Acest lucru asigură echilibrul perfect pentru aterizare.
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Practica perfectă face tehnica perfectă. Forma și echilibrul sunt importante atunci când încercați o tehnică de sărituri. Ceea ce corpul tău practică, își amintește.

Неге sunt exemple de tehnici slabe de sărituri. Ține minte: nu contează de câte ori faci ceva, ci cât de bine faci lucrurile. Cu alte cuvinte, cantitatea nu este întotdeauna egală cu calitatea.

Ce să faci și să nu faci forme!

2oS

Formă proastă de lovitură de săritură. Un picior drept, fără lovituri, îi oferă interpretului mai puțin timp de suspendare. Acest lucru forțează o lovitură rapidă.

Lovitură corectă a cârligului de rotire. Acesta este începutul corect pentru o lovitură cu cârlig de rotire.

La rotire, genunchii rămân îndoiți în timp ce corpul se întoarce. Ochii caută o țintă. Notă: piciorul de lovire rămâne pe sol.

Pe măsură ce încadrați genunchiul, lovitura trage direct în cap. Cu cât strângeți piciorul, cu atât lovitura este mai rapidă și mai puternică.

Lovitura completează procesul. Piciorul de bază este îndoit, dar corpul este drept. Ochii rămân concentrați în orice moment.

Forni buni începe cu intensitate. Și asta duce adesea la câștiguri consistente. Un concurent trebuie să arate atitudinea de kata, „o luptă imaginară între doi sau mai mulți adversari”.
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Lovitură incorectă a cârligului care se rotește. Piciorul din spate este drept, ceea ce înseamnă că va fi greu de echilibrat.

Mâinile sunt în jos și piciorul se ridică de pe sol prea devreme.

Acest lucru forțează o lovitură devreme și care distruge echilibrul. Lovitura în sine este prea largă și deja extinsă.

Aceasta se transformă în putere zero.

Observați slaba înclinare a corpului și lipsa de concentrare a ochilor. Încercarea de a sacrifica forma pentru înălțime va duce la probleme. Echilibrul este slab și ochii privesc în jos.

Partea a treia

Dincolo de

Pumn
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Explorând miturile și concepțiile greșite ale artelor marțiale

John Maberry

„Nu ar trebui să întreb cine este cel mai învățat, ci cine este cel mai bine învățat.”

— Michel Montaigne, eseist francez

Miturile și concepțiile greșite sunt răspândite în artele marțiale. Majoritatea dintre ele se confruntă cu o gamă largă de așa-numite lovituri de moarte – tehnici mistice, imaginative, de o putere extraordinară, care fac o ficțiune grozavă. Printre acestea se numără smulgerea inimii, pumnul „opriți inima”, lovitura „pierce the heart”, smulgerea globilor oculari, moartea întârziată atinge mâna otravă și introducerea nasului în creier. Alte concepții greșite de proporții mai puțin letale includ „înregistrarea” mâinilor tale ca arme mortale și opinia populară că o centură neagră de gradul întâi este un „expert”. Cantitatea de fantezie care se agață cu obstinație de artele marțiale este pe cât de uluitoare, pe atât de stânjenitoare. Adevărul trist este că mulți oameni - inclusiv artiștii marțiali care practică - cred cu adevărat aceste mituri. Неге, John Maberry, centură neagră și jurnalist de frunte în arte marțiale, explorează cele mai flagrante mituri și concepții greșite și, într-un stil sănătos, sensibil și puternic, le spulberă unul câte unul.

Pentru a cerceta această piesă, ]ohn Maberry a chestionat 487 de artiști non-marțiali și 173 de artiști marțiali de diferite tipuri, vârste, ranguri și origini naționale. În plus, a folosit diverse texte pentru a-și susține descoperirile, în special Grey's Anatomy, Asian Fighting Arts și The Science of Man (o serie medicală cuprinzătoare în treizeci de volume). De asemenea, a verificat încrucișat cu aproximativ douăzeci și cinci de medici, istorici și alți nouăsprezece savanți de diferite tipuri. Numai notițele lui Maberry numără aproape o sută de pagini și sunt scurtate! Următoarele informații nu sunt o simplă opinie; este bine cercetat și provoacă gândire și conține câteva descoperiri foarte profunde de interes pentru toți artiștii marțiali, indiferent de stil sau rang.
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pumnii sălbatici ale bărbatului,

Atașatorul se învârte, cu mâinile strânse în pumni strânși, cu ochii înfiriți de ură animală. Sveltul maestru de karate așteptă calm când uriașul interlocutor se încorda să atace. Cu un mârâit aproape sub-om, atașatorul s-a lansat în față, picioarele sale mici lucrând ca niște pistoane pentru a-și împinge corpul masiv spre maestrul care aștepta.

Cu puțin efort, maestrul de karate a bătut asido folosind partea tare a lui

antebrațul.Oasele antebrațului său, ca și în mâinile și picioarele lui, fuseseră rupte cu grijă și resetate, astfel încât să se vindece mai puternic decât în mod normal. El însuși nu a simțit nicio durere, dar a împărțit-o în proporții generoase.

A înlăturat fără efort loviturile tâlharului brutal. După o clipă, atașătorul se clătină înapoi, cu ochii mari de șoc. „Trebuie să vă avertizez că sunt o armă vie”, a spus maestrul încet, „și că mâinile mele sunt înregistrate la poliție ca arme mortale”. Mârâind incoerent, bătăușul a încărcat din nou, zvâcnindu-se sălbatic cu brațele sale bine musculate.

„Te-am avertizat”, a spus maestrul de karate, abătându-se sub o lovitură. „Acum trebuie să acționez!” Cu un kiai puternic, stăpânul sări înainte, palma lui țâșnind și prinzând nasul bărbatului de bază. Stăpânul și-a îndreptat brațul, iar băgașul s-a răsturnat pe spate, cu o scramă pe buzele pe moarte. Era mort într-o secundă, osul nasului i s-a izbit de forchead, trimițându-i mici cioburi de os în creier.

Suna familiar?

Nu este o relatare a modului în care unul dintre actualii campioni de karate a învins un atașat. Nici nu este o relatare istorică a unei battio reale. Într-o formă sau alta, totuși, acest tip de povești a fost spus și spus de-a lungul istoriei karate-ului și kung-fu-ului, atât aici, cât și în Asia.

Mituri comune despre artele marțiale

Este într-adevăr păcat, dar destul de mulți oameni de acolo cred de fapt acest tip de fantezie fără sens. Mulți sunt

ei înșiși implicați în artele marțiale și ar trebui

cu siguranță știu mai bine. Cantitatea de mituri și concepții greșite care infestează adevărurile marțiale

artele este pe cât de uluitoare, pe atât de stânjenitoare. Într-o afacere

unde o mare parte din thè se concentrează pe înțelegerea

Corpul și principiile fizice simple, ar trebui să existe foarte puțin loc pentru concepții greșite fizice. Cu toate acestea, neînțelegere și o lipsă generală de informații

mation rulează rampant.

Luați, de exemplu, scurta anecdotă de la începutul acestui articol. În el sunt trei mituri și o concepție greșită comună. Păi le găsești? S-ar putea să fii surprins de numărul colegilor noștri care nu pot. Primul și cel mai flagrant mit este cel care apare la sfârșitul poveștii, care se ocupă de împingerea osului nasului în creier. Dintre toate miturile care implică artele marțiale, acesta este unul dintre cele mai comune. Chiar și membrii extrem de alfabetizați ai societății noastre cred că acest lucru funcționează. De exemplu, în bestsellerul național Firestarter de Stephen King, un asasin, John Rainbird, contemplă uciderea pe cineva prin această metodă. Ai crede că un asasin ar ști mai bine.

Eșecul major al acestei tehnici este că nu există „nosedțone” ca atare. Ansamblul nasului constă, în cea mai mare parte, din cartilaj, iar acesta este mult prea slab pentru a pătrunde în osul frontal gros4 al craniului. Cât de departe. ca pătrunzând prin căile nazale - așa cum este sugerat în multe relatări despre această tehnică în aplicare - acest lucru este imposibil datorită faptului că aceste pasaje sunt extrem de minute. Nu există absolut nicio modalitate prin care cioburi de cartilaj, sau chiar așchii din buza minusculă a osului, cunoscută sub numele de os nazal, să poată pătrunde în cascada creierului. Totuși, orice lovitură puternică a craniului poate teoretic. urmare în moarte. Conmoțiile, urii induse de șocuri de această natură pot rezulta dintr-o lovitură puternică cu capul^Dar o lovitură la baza nasului nu este cu siguranță o tehnică letală.

O a doua falsitate populară este vechea ferăstrău despre „spărgerea oaselor mâinii și piciorului pentru a le face mai puternice”. Acesta, deși la fel de ridicol (în sens practic) ca și precedentul, este mai greu de atacat.

hemoragii interne și inj

Experimentarea miturilor și concepțiilor greșite ale artelor marțiale
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deoarece se bazează parțial în fapt. De aceea aceasta

unul a stat atât de mult timp.

Este adevărat că atunci când un os se rupe, se va vindeca

astfel încât locul fracturat să fie mai puternic. Acest lucru se datorează parțial cantității de calciu brut pe care organismul o canalizează în os pe măsură ce se vindecă. Calciul este

extrem de puternic, iar atunci când este folosit ca ciment intern, formează o legătură puternică. Acesta este adevărul.

Întărirea „întregului” os în acest fel, totuși,

ar necesita ruperea sistematică a osului la

intervale de aproximativ la fiecare opt de inch. Când se referă-

inel până la osul mic al mâinii de doi inci (acea biade

de mână), acest stil implică aproximativ șaisprezece precise

pauze. În ciuda științei medicale aproape desăvârșite de astăzi, aceasta ar fi o procedură dificilă și dificilă. Karateka obișnuit, chiar și unul care este superb antrenat, nu ar avea priceperea și cunoștințele necesare

efectuează această ispravă.

Din păcate, unii indivizi își rup oasele într-un efort zadarnic de a-și spori puterea și puterea brută. Poate că ei pot dobândi mai puțină vulnerabilitate în unele locuri, dar acest lucru cu siguranță nu îi face invincibili. Cu toate acestea, îi expune la un risc cu 8 о% mai mare de artrită și alte boli la fel de paralizante ale articulațiilor și ale oaselor. Ce risipă de

timp!

Al treilea mit relatat în poveste a fost „înregistrarea la poliție ca o armă mortală”. Această practică, deși folosită pe scurt în Philadelphia și în alte orașe la mijlocul anilor șaptezeci, nu mai este folosită în această țară. Având în vedere numărul de centuri negre din Statele Unite, ar fi o sarcină aproape imposibilă să le licenți pe toate. Având în vedere, de asemenea, numărul de școli de karate și kung-fu „neînregistrate”, nu există nicio modalitate exactă de a determina măcar câți artiști marțiali pricepuți sunt în această țară. Să te poţi „califica” ca a

menține nivelul de competență. Dar nimeni nu poate determina în mod pozitiv cine este și cine nu este competent. Și pur și simplu acordarea de licențe pentru toate centurile negre ar exclude toți practicanții de kung-fu, deoarece kung-fu-ul nu este structurat pe sistemul de rang de centură.

armă vie, trebuie să obții o cer-

Cu toate acestea, în mod surprinzător, mulți instructori de karate perpetuează acest mit printre studenții lor. De ce este o întrebare bună. Cei care au fost contactați în timpul cercetării pentru această lucrare au fost în mod ciudat reticenți în a discuta chestiunea, de obicei apărând întrebările cu răspunsuri vagi și adesea fără rost. Este trist să vezi așa ceva în artele marțiale de astăzi, dar fără o educație mai răspândită, va continua.

Pe lângă aceleași amenzi, o altă concepție greșită populară se referă la autoapărarea străzii: că artiștilor marțiali li se interzice prin lege să-și folosească cunoștințele și abilitățile pe stradă. Din cele câteva sute

persoanele chestionate în legătură cu cercetarea pentru acest articol, 8 g la sută au considerat că așa a fost. Optzeci și cinci la sută! Un alt 1% credea că artiștilor marțiali li se permitea să-și folosească mâinile doar pentru a se apăra. Asta înseamnă un total de 95% care au un concept total eronat despre ceea ce artiștii marțiali sunt și nu au voie să facă. Acesta poate fi, așa cum a sugerat un instructor local de karate, motivul pentru care mai mulți oameni nu caută școli de karate/kung-fu pentru a se alătura. Le este teamă că cunoștințele și utilizarea abilităților lor le-ar putea pune în probleme cu legea.

Pilda de deschidere implică, de asemenea, o concepție greșită foarte populară a ceea ce este un atașator. Majoritatea relatărilor despre artele marțiale, așa cum sunt aplicate în autoapărare, descriu atacatorul(i) ca fiind uriaș, imens și imposibil de puternic. Ei sugerează, de asemenea, că el se balansează sălbatic și atacă adversarul său. Dintre atacurile raportate de aproximativ 173 de artiști marțiali chestionați, doar 2% dintre atacatori se potrivesc chiar și vag acestei descrieri. Acesta este ceva mai puțin decât un număr copleșitor.

Adversarul obișnuit într-o situație de autoapărare, sau chiar într-o simplă luptă cu pumnii sau ceartă, este doar atât: mediu. Persoanele mai mari nu sunt în mod deosebit predispuse să devină tălpi pentru picioare, hoțuri și tăietori. Cele mai multe lupte au loc din cauza unei ceartări care duce la o declanșare a temperamentului și la o eventuală revenire la lovituri. Atacurile și atacurile de stradă de alt fel reprezintă aproximativ ï la sută din toate situațiile de autoapărare, conform statisticilor furnizate de New York, Los Ange.
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les, și departamentele de poliție din Miami. O ceartă poate izbucni, și se întâmplă frecvent, între oricine, chiar și prieteni.

În cele mai multe situații de luptă, are loc un scurt schimb de lovituri, iar de acolo lupta fie evoluează rapid într-un meci de luptă (complet cu lovitură, genunchi, mușcătură, lovitură și așa mai departe), fie este rezolvată prin cuvinte. Este foarte puțin un tip care se încarcă orbește pe celălalt, deși deseori există unele balansări sălbatice de pumni. Cel din urmă este un semn al unui luptător indisciplinat, primul este o idioție pură și puțini oameni sunt atât de proști. Ca să nu mai vorbim de faptul că atunci când începe o luptă, combatanții sunt de obicei față în față, nu la douăzeci de metri distanță.

În alte zone, de asemenea, o mulțime de mituri și concepții greșite țin de coada artelor marțiale. Unele sunt destul de înspăimântătoare: smulgerea inimii, pumnul „opriți inima”, lovitura cu „pierce inima”, smulgerea globilor oculari, „lovitura mortală de șapte ani” și așa mai departe. Să adăugăm câteva dintre acestea.

Mitul despre a putea scoate inima cuiva este foarte vechi și foarte probabil a fost început de un artist marțial al Chinei antice (deoarece apare cel mai adesea în legendele chineze). Există două explicații posibile pentru crearea acestuia. Prima este teoria simplă conform căreia este o minciună absolută, fabricată pentru a speria pe cei neinformați și pentru a construi o mistică de măreție mortală și putere uluitoare în jurul artelor marțiale de atunci obscure. Acesta este cel mai plauzibil.

A doua considerație este cea care crește din shinobi-jutsu sau nin-jutsu („arta de a fura” – spionaj), așa cum este cunoscută popular. În această artă, nu este neobișnuit ca ninja să poarte mănuși speciale care au lame lipite de ele. Unele, cum ar fi mănușile care se scutură, poartă vârfurile în palmă. Dar un stil are lame de oțel lungi, subțiri și foarte ascuțite care trec de-a lungul dosului degetelor, atașate de o manșetă din oțel la un capăt și vârfuri ascuțite, asemănătoare unui degetar la celălalt. Aceste palete metalice sunt deosebit de flexibile și vopsite în negru pentru a se integra cu mănușa în sine. Când ninja aplica o lovitură cu mâna cuțitului, vârfurile cu țepi ar ajuta să pătrundă în piele și lamele de pe

mănușa ar permite, teoretic, mâinii să străpungă abdomenul.

În teorie, acest lucru sună plauzibil, dar în realitate se întâlnește problema densității efective a corpului uman. Trecerea prin țesutul pielii este destul de dificilă, dar pentru. pătrunde până în punctul în care se poate ajunge la inimă — leț singur închide mâna în jur

ea — trebuie forțat să treci prin abdomenul dur

mus-

cle, organe interne, glande adipoase și alte materii.

Superman, cu o mănușă de ninja, s-ar putea să o ducă la greu, dar un bărbat sau o femeie? Și fără ninja

mănușă la comandă, această tehnică este ridicol de imposibilă.

O altă dintre aceste așa-numite lovituri de moarte este lovitura „stop the heart” și variația sa, lovitura „pierce the heart”. Aceste tehnici sunt presupuse eficiente pentru uciderea cu o singură lovitură. Este posibil ca o singură lovitură să omoare și există lovituri mortale (de exemplu, tăierea în gât în stil shuto). Afirmația aici, totuși, este că lovitura va șoca sistemul atât de drastic încât bătaia inima va fi arestată sau, în cazul loviturii cu piciorul, că inima va fi ruptă. Acest mit apare în legendele karateului, kung fu-ului și chiar atemi waza (tehnici cu puncte vitale).

La fel ca multe mituri, acesta a apărut cel mai probabil dintr-un incident de pură întâmplare. Poate că un bărbat l-a lovit pe altul în piept într-o luptă, iar celălalt adversar demn a murit. Aceasta este o modalitate excelentă de a începe legendele exagerate. Din păcate, majoritatea legendelor nu iau în considerare elemente precum inimile slabe, hipertensiunea arterială, murmurele inimii, epuizarea fizică simplă și alți factori care ar putea duce la un șoc indus.

funcționarea defectuoasă a inimii. În plus, există șansa ca orice lovitură puternică în cavitatea toracică (și, nu, lovirea reală deasupra inimii are puțin de-a face cu aceasta) să provoace o întrerupere sau o oprire completă a inimii în același mod în care o lovitură în piept. sau fibrilația poate reactiva bătăile unei inimi oprite. Dar nicio tehnică nu poate asigura acest lucru; iar șansele sunt destul de mici. Dacă nu ar fi, atunci ar exista numeroase dcaths cu insuficiență cardiacă în karate

circuitul de turnee în fiecare an. Loviturile acolo, totuși
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oarecum căptușite cu mănuși și cizme, sunt totuși extrem de puternice. Este posibil, totuși, dacă cineva este extraordinar de puternic, să zdrobească pieptul și să spere că un ciob de os să străpungă inima. Dar această lovitură trebuie să fie incredibil de puternică și precisă și puțini artiști marțiali ar putea realiza asta.

Smulgerea globilor oculari sau, așa cum este cunoscut mai pro-saic, „dragonii gemeni în căutare de perle” este o altă tehnică puțin probabilă. Mingea ochiului este ținută în loc cu un tendon foarte puternic și niște mușchi mici, dar puternici; carnea din jurul ochilor este extraordinar de rezistentă. Este imposibil ca cineva să bage degetele în, deasupra sau sub ochi și să le scoată ca măslinele de la un martini. Pur și simplu nu funcționează. Pentru a realiza acest lucru necesită o intervenție chirurgicală și o mână pricepută.

Același lucru este valabil și pentru mitul de a înjunghia prin ochi și în creier cu degetele. În primul rând, deschiderea globului ocular este mai puțin ușor, iar dincolo de ochi nu este o gaură căscată, ci un perete de os cu o deschidere foarte mică. Acel perete de os este extrem de puternic. A-l străpunge cu o lovitură cu degetul ar fi similar cu a-l băga degetele printr-o tablă de un sfert de inch. Asta aș vrea să văd! Din nou, sondajul arată că majoritatea persoanelor care au răspuns cred că acest lucru este posibil. De fapt, majoritatea artiștilor marțiali chestionați cred în aceste tehnici „de moarte”, reflectând lipsa de educație inerentă artelor marțiale moderne.

Un alt lucru indicat de sondaje a fost lipsa totală de educație despre istoria, dezvoltarea și natura artelor marțiale în ochii și mintea „omului de pe stradă”. Două treimi dintre cei chestionați credeau că karate, kung fu , și judo erau tot același lucru. De asemenea, majoritatea credea că kung fu face parte din karate și că toate artele marțiale sunt japoneze. Acest lucru poate reflecta un eșec grav al comunității de arte marțiale de a educa publicul larg prin scrisori, articole și demonstrații publice. O astfel de educație în domeniul artelor este extrem de necesară.

Ca o notă laterală regretabilă, aș putea adăuga că 37% dintre artiștii marțiali chestionați nu cunoșteau gen

originile erei ale artelor. Mulți cred încă că kung fu a fost ceva care a apărut din karate. Chiar și James Clavell, care a scris magnificul roman Shogun și alte lucrări centrate în Orient, nu cunoaște o mare parte din istoria artelor marțiale. El i-a prezentat cu măiestrie pe samurai și stilul lor de viață, dar în roman el menționează că bătrânul care îngrijește Blackthorne a studiat „judo și karate”. Ei bine, problema aici este că povestea are loc în 1600 - cu aproximativ două sute cincizeci de ani înainte ca judo-ul să fie dezvoltat. Iar karate-ul, ca atare, a fost adus în Japonia de la Okinawa de către Funakoshi la începutul secolului al XX-lea. Cel mai probabil, el a vrut să spună că bătrânul era priceput într-o formă de jutsu cu mâna deschisă (atemi, aiki, jiu), dar lui Clavell nu aveau informațiile necesare pentru a face afirmația corectă.

concepțiile greșite principale-

De asemenea, printre cele comune ale publicului larg și de mulți membri ai comunității de arte marțiale este și credința că shodan (o centură neagră de gradul I) este un expert în karate. Este o surpriză pentru omul obișnuit de pe Stradă să afle că, în schema de lucruri, un shodan este el însuși un începător. Centura neagră este punctul de plecare, indicând că cineva a învățat cu precizie tehnologia de bază

tehnici, concepte și istoria artei și a început să câștige controlul asupra minții sale și o conștientizare a corpului său. Acest lucru cu siguranță nu-l califică drept expert (și nici un shodan respectuos sau care se respectă nu ar trebui să se considere un expert).

De asemenea, rangul este întotdeauna greșit înțeles. Procesul de emitere a rangurilor cu centură colorată a început în acest secol. Este o metodă de a ajuta studenții orientați spre obiective, în special occidentalii, să își mențină un interes constant pentru artă. În Orient, singurele curele folosite cu orice regularitate sunt cele albe, negre (care înainte era doar o centură albă purtată atât de mult și adesea încât devenise neagră odată cu vârsta și murdăria – un simbol al anilor lungi de practică), și ocazional roșu, sau roșu și alb, pentru master (clasele shihan și kyoshi). Cei care pretind o centură neagră în kung fu sunt cu siguranță înșelătoare. Sistemele Kung-fu, în cea mai mare parte, nu folosesc deloc clasarea culorilor,

cu excepția aurului, care se folosește uneori

pentru a indica rangul de sifu (profesor). Și centura înăuntru
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kung fu este mai mult o eșarfă decât obi groasă și durabilă a artelor japoneze, okinawaneze și coreene.

Cercetările indică două surse majore pentru aceste mituri și concepții greșite cu privire la artele marțiale. Una este simpla lipsă de cunoștințe sau cunoștințe parțiale. Acesta din urmă poate fi adesea mai dăunător decât nicio cunoaștere deloc. A relata ceva altuia cu doar fapte parțiale duce invariabil la un atempi de a trage concluzii prin deducție. Subtilitățile și profunzimea artelor marțiale neagă validitatea concluziilor trase în acest mod. De exemplu: A

non-karateka secs un student de karate sparge scânduri

zi după zi timp de o săptămână. Concluzia pe care o va trage aproape inevitabil este că karate-ul este în primul rând con-

cerned cu scânduri de spart. Ceea ce poate nu știe,

cu toate acestea, este că poate studentul de karate este pregătit

pentru un test de centură în care i se cere să rupă a

ing

o singură placă și el exersează. Sau ar putea încerca să-și perfecționeze puterea de penetrare, dar geanta lui grea este rccanvascd. Oricare ar fi motivul, dintr-o dată există o presupunere inexactă despre natura. arte marțiale care aproape sigur se vor răspândi de la o persoană la alta. Henee, o noțiune generală preconcepută este creată din lipsă de cunoaștere.

Cealaltă cauză a miturilor „artelor marțiale” este aceea de care artiștii marțiali ar trebui să le fie rușine și ar trebui

corect. Multe dintre aceste minciuni au fost fabricate în mod deliberat de artiștii marțiali pentru a hype arta sau pentru a speria publicul larg nedorit. Și, uneori, balonarea autoprovocată era motivul. Acesta este motivul cel mai puțin demn de codurile artelor marțiale

„demonstrația” care prezintă o imagine falsă a artelor marțiale (și acestea sunt obișnuite) este o crimă împotriva conceptelor și principiilor pe baza cărora au fost construite artele. Din păcate, unii oameni își renunță la etica cu hainele lor de stradă și își dau importanță de sine cu gì. 1 aici sunt prea multe ranguri kyoshi (un profesor de karate al șaselea sau al șaptelea dan) în „ego-jutsu”.

„Valul secretului” este motivul din spatele multor mituri ale artelor, deoarece atât de mulți practicanți de karate, kung fu și alte discipline marțiale o fac.

nu vreau ca alți oameni („din afară”) să știe ce fac. Un motiv pentru aceasta, care poate fi apreciat într-o măsură limitată, este faptul că, cu cât este mai puțină educație despre arte, cu atât mai mult va avea un avantaj artistul marțial atunci când este implicat într-o luptă.

Acest lucru, deși logic într-o privință, ignoră faptul că nu contează cât de mult știe atașatorul despre natura artelor marțiale. Un artist marțial care și-a exersat mișcările și conceptele cu atenție și pe larg și care este în pace cu el însuși, se poate potrivi cu aproape oricine îl poate întâlni pe Stradă. Acesta este motivul pentru care noi, ca artiști marțiali, practicăm. Cui îi pasă dacă tipul obișnuit știe că nu putem să facem sărituri de cincizeci de picioare sau să smulgem ochi cu cârligul degetelor? Încă deținem abilități de luptă și cunoștințe despre principiile și tehnicile de luptă neînarmată și am petrecut ani de zile învățând cum să le aplicăm cu grație, ușurință și ușurință. Este mai surprinzător să ai un atașat care se trezește lovit cu o singură lovitură cu degetul într-un centru nervos decât cu o lovitură de săritură extravagante sau chiar cu un salt de cincizeci de picioare.

Artele marțiale sunt complete și dinamice în cea mai pură formă neîmpodobită pentru a putea

supraviețuiește fără aceste mituri și fațade. Merită cu omul obișnuit de pe stradă. Ei nu vor dobândi credibilitate dacă sunt înfundați în minciuni, jumătăți de adevăr și relatări exagerate despre ceea ce sunt și pot face. Acum au șansa să iasă din dulap. Este nevoie doar de un adevăr lit-tic pentru a deschide ușa.

Moartea lui Bruce Lee

Nimeni nu a făcut un efect și o impresie mai puternică și mai durabilă asupra artelor marțiale decât Bruce Lee. Nici măcar Robert Trias și Ed Parker, fondatorii școlilor originale de karate din America, nu au avut un impact atât de mare la o scară atât de largă. Și, ca în cazul oricărui superstar, moartea sa prematură a fost în centrul multor teorii și speculații sălbatice în ultimii ani.

suficient

o șansă de a câștiga credibilitate generală
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Refuzul de a accepta faptul că bărbatul pur și simplu s-a îmbolnăvit și a murit a fost și este prea mult un străin în mintea publicului care se închina la eroi. Lee — „Dragonul” — era nemuritor, invincibil. Cum a putut să moară? Trebuia să existe o formă de foui piay insidios.

Moartea lui, oricât de tragică ar fi, a fost pervertită și transformată în relatări fanteziste, adesea farse (într-un fel sumbru), despre crimă și teroare. Zeci de taies neautorizate și nefundamentate - fără a ține seama de adevărul medical - au apărut în ultimii ani pentru a umple golul îndoielii cu privire la moartea lui. Aceste fabule, fabricate de cei îndoliați și înfometați de bani, de cei îndurerați și lacomi, au circulat și acum ascund aproape complet, dacă nu chiar șterg, adevărul. O secțiune transversală a acestor mituri ar putea include câteva dintre următoarele pietre prețioase, toate acestea au fost extrase din intrigi de filme, așa-numitele reviste pentru fani și din datele înregistrate de acest sondaj:

• 	Lee a fost executat de membrii Templului Shaolin pentru că a trădat secrete. Deoarece Lee nu era un Shaolin, nici arta părintelui său Wing Chun nu era o disciplină Shaolin - ca să nu mai vorbim de iconoclastia lui Jeet Kune Do (jkd) - aceasta reține puțină apă. Această concepție greșită ar putea proveni din rolul lui Lee de călugăr din Enter the Dragon, în care a jucat un personaj cu același nume ca al său.

• 	Lee a fost executat de membrii Tong pentru diverse infracțiuni, inclusiv

A. 	având o soție americană

b. 	fără să-și dea o bucată sănătoasă din câștigurile lui Tong

c. 	uciderea unor membri Tong într-un duel privat

d. 	uciderea capului (nu mai puțin) al lui San Francisco Tong într-un meci de ranchiună

e. 	derulând o afacere cu droguri Tong

• 	A fost ucis de fantoma stăpânului său, Yip Man, pentru că „a părăsit Wing Chun” și a creat

JKD.

• 	A fost ucis de „oricine” pentru că a trădat secretul păzit gelos al pumnului de un inch.

El a fost un

electrocutat accidental în timpul utilizării

propriile sale mașini de construcție musculară. (Ciudat cum

au ratat asta în timpul autopsiei. La urma urmelor,

electrocutarea lasă anumite semne indicatoare.)

Vreau mai mult? Bruce Lee

• 	a murit din cauza unei supradoze de narcotice (Diferitele povești sugerează heroină, cocaină, calaluze, acid și așa mai departe. O revistă chiar a declarat că a murit din cauza unei supradoze de marijuana. S-a descoperit că a ingerat canabis (ghiveci) ) frunză, dar cu greu aș crede — și știința medicală mă susține — că oricine ar putea muri din cauza asta.)

• 	a fost bătut până la moarte de ofițeri de narcotici în timpul unei retrageri de droguri (Chiar dacă Lee ar fi fost implicat într-un fel de atac de droguri – ceea ce nu era – mă îndoiesc că câțiva polițiști i-ar fi putut stinge luminile!)

• 	s-a împușcat pentru că s-a săturat să trăiască (Nu un dinam ca Lee. Chiar dacă a fost sub o străinătate extraordinară în ultimele sale zile, cu The Game of Death în lucru, el a fost orice altceva decât tipul suicidai. De fapt, după o prăbușire , înainte de moarte, i-a spus soției sale că va lupta pentru a trăi.)

• 	a fost ucis de un rene

„atingerea întârziată a morții” sau vreo altă metodă fantezică de asasinare – pentru diverse motivații filo-sofice, materialiste sau politice (Cine s-a gândit că unul a fost cu siguranță supradozat cu filmul pilot pentru kung fu. Călugăr Rene-gade într-adevăr!)

Ei bine, ai înțeles ideea de bază. Există tot felul de metode și motive îngrozitoare, improbabile, improbabile și de-a dreptul ridicole pentru moartea lui. Consolidate, aceste amestecuri ar fi excelente pentru fertilizarea unui câmp foarte mare. Dar nici electrocutarea, atingerea întârziată a morții și nici o rană de armă nu i-au furat viața. De fapt, a murit de edem cerebral, o umflare drastică a fluidelor cerebrale, care a cauzat o presiune intolerabilă asupra creierului și craniului. Edemul,

gade călugăr—cu cel
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pentru care hc fusese tratat anterior, a fost posibil declanșat de un narcotic care ucide durerea, Equagesic, pe care l-a luat pentru a ușura durerile de cap teribile care îl chinuiau de ceva timp. Din nefericire, Equagesic (prima sa utilizare a medicamentului) conținea substanțe chimice meprobamat și aspir. Probabil era alergie la unul sau altul, sau ambele. În orice caz, rezultatul a fost același. Edemul s-a umflat și a murit. Foarte simplu, foarte simplu. Incredibil de tragică, da, dar moartea lui nu a fost, și nici nu ar fi trebuit să fie vreodată, chestii de ficțiune și speculații sălbatice.

Ca actor, Lee ne-a oferit patru filme memorabile, dintre care unul, Enter the Dragon, a devenit standardul pe baza căruia sunt măsurate toate celelalte filme de arte marțiale. În calitate de artist marțial, priceperea lui a fost desăvârșită, iar înțelegerea sa asupra științei condiționării corpului și a mișcării a rivalizat foarte rar. El ne-a oferit multe în ceea ce privește gândirea frecventă și teoria luptei fără prostii, iar propriile sale abilități personale au fost de necontestat. El nu a fost, însă, supraomul filmelor. Moartea din cauze naturale nu ia viața unui supraom. Bruce Lee, bărbatul, a cedat. Este timpul să-i permiteți să se odihnească în liniște, netulburată.

Problema cu demonstrațiile

Răposatul Bruce Lee a propulsat artele marțiale în lumina reflectoarelor. Deși nu a realizat acest lucru de unul singur (și cea mai mare parte a efectului său a fost postum), el a fost forța călăuzitoare și un factor major. Cuvinte precum kungfu au devenit termeni uzuali, dacă erau înțeleși greșit. În această perioadă de glorie a artelor, aproximativ 1971-1974, și stăruind în actuala renaștere a mass-media, unul dintre cele mai comune elemente ale artelor marțiale „publice” a fost demonstrația. Demo-urile, deși sunt incitante de vizionat, adesea pot aduce publicului spectator câteva concepții greșite incredibil de neconforme despre ce sunt artele și ce pot face ele.

Lovituri înalte; tăierea castraveților pe stomacul cuiva; aruncarea cuțitului; rupând enorm-

stive de scânduri, cărămizi și gheață; iar alți showstoppers pot da impresia că despre asta sunt artele marțiale. Și publicul mănâncă! Ce stiu ei? Trebuie să studiezi artele marțiale pentru a afla de ce sunt cu adevărat capabili și de ce nu sunt capabili. Mulți dintre budoștii orientați spre demo recunosc fără sfințenie că promovează arta pentru a crea un aer de „mistică” și „atractie dinamică”. Acest lucru presupune că artele marțiale, în sine, sunt fiat și neatrăgătoare. Ţin să te contrazic.

Concluzia artelor marțiale este și a fost întotdeauna autoapărarea, cu accent pe auto-îmbunătățire, conștientizarea dezvoltării minții și corpului, armonie și siguranța de sine. Demonstrațiile fanteziste nu servesc la ilustrarea acestui punct. Ei, totuși, îl prezintă excelent pe artistul marțial ca pe un megaloman avid de faimă și care atrage atenția, cu doar o strop de masochism.

Consultantul în publicitate H. Derrick Presser spune: „După ce a aranjat zeci de expoziții de karate și kung-fu în ultimul deceniu, am văzut ce se vinde bilete și ce nu. Am experimentat o dată cu un turneu din New Jersey, lansând două tipuri de postere. Primul tip avea o poză cu doi bărbați de karate care luptă. Loviturile nu au fost înalte, dar au fost bine executate; aspectul a fost foarte subtil, realizat cu foarte mult gust. Rezultate: N0 vânzări, în afară de sălile locale de karate. Apoi am lansat un al doilea poster, scoțându-l pe primul de pe piață. În jurul loviturii centrale erau o grămadă de fotografii neclare, aproape nefocalizate, de lovituri înalte, lovituri zburătoare, aruncări etc. M-am gândit în sinea mea: „Am făcut intenționat ca afișul să pară ieftin, strident și amator, iar chestia produce vânzări vertiginoase”. Este o stare tristă.”

Presser adaugă: „Am chestionat oamenii care cumpărau biletele cu al doilea poster ca inițiativă. Majoritatea erau doar oameni medii de pe stradă. Nimic de lux, nimeni nu este implicat în artele marțiale. Arată, cel puțin, că publicul este păcălit de flash, dar că bărbații și femeile de karate sunt captivați mai mult de
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abordare subtilă și sofisticată.” Poil și experimentul condus de firma domnului Presser a fost conceput ca un proiect de cercetare de marketing, dar rezultatele ne oferă o perspectivă asupra concepțiilor greșite despre ceea ce este important în artele marțiale - în ceea ce privește tipul obișnuit de pe stradă. Flash câștigă bani.

Spargere

Poate că nu ar fi chiar atât de rău dacă tehnicile ar fi sincere și neîmpodobite. Dar, din păcate, este o slăbiciune comună a ființei umane să dramatizeze și să cosmetizeze totul. Cea mai comună, umflată cascadorie demonstrativă este spargerea.

Adevărata rupere este un test de putere (într-o anumită măsură) și este adesea folosit în testele de rang de centură. Totul a început, desigur, ca un test nu numai al puterii, ci și al capacității esențiale de a pătrunde într-o țintă. A fost introdus în turnee deoarece publicul larg nu putea concepe să spargă ceva la fel de ferm ca lemnul cu mâna goală. A fost ceva nou! Adevăratele pauze nu se bazează pe ajutoare pentru a face ruptura să pară mai dificilă și nici pe tachelari pentru a face ruptura în sine mai ușoară. Un truc obișnuit pentru a face o pauză dificilă ușor de efectuat este utilizarea distanțierilor. Distanțierele sunt mici elemente de separare plasate între straturile de scânduri, cărămizi sau plăci. Acest lucru face ca stiva să pară mai înaltă, dar de fapt face ruperea mai ușoară, deoarece actul de spargere a plăcii de sus va forța arcul creat de cele două jumătăți rupte prin stratul de dedesubt, până când întregul stivă este rupt. Acest arc mărește enorm puterea mâinii și face spargerea unui teanc de scânduri doar puțin mai dificilă decât spargerea unei singure scânduri. Cheia aici este urmărirea. Atâta timp cât puterea continuă să coboare prin stivă, succesiunea de arcade își va merge până la pământ. O pauză dificilă ar fi să spargi aceeași cantitate de material fără distanțiere. O pauză mult mai solicitantă, acesta este un adevărat test al abilităților de rupere.

Al doilea și cel mai comun tip de pauză este pauza de spectacol, făcută pentru a emoționa și uimi spectatorii. Pauzele de spectacol sunt de obicei făcute cu ajutoare, cum ar fi distanțiere și altceva pentru a face pauza să pară mult mai dificilă decât este de fapt. O recuzită comună este focul. Aprinderea unui teanc de cărămizi sau scânduri înainte de a le sparge face ca cascadoria să pară incredibil de periculoasă și chiar mai dificilă. Ei bine, poate avea un element suplimentar de pericol, dar nu este mai dificil. Focul nu face nimic mai puternic, ci mai slab. O lovitură rapidă va pătrunde în continuare în ținte. Elementul de pericol intră în imagine numai dacă practicantul este prea lent în execuția sa, sau dacă își lasă brațul sau piciorul să atingă degetul după ce a fost efectuată pauză. În timpul pauzei propriu-zise, există puțin pericol de a fi ars. Un membru care se mișcă suficient de repede pentru a sparge scândurile se va mișca suficient de repede pentru a intra și ieși din foc înainte ca căldura să ridice suprafața

temperatura pielii sau gi până la punctul de ardere a suprafeței sau imolare. Cu excepția cazului în care, desigur, brațul sau gi a fost udat anterior cu kerosen, adică

Îți poți dovedi asta aprinzând un chibrit sau o bomboană și mișcându-ți degetul prin el cu o viteză moderată. Chiar și la o viteză care nu este rapidă (deși nu prea lentă), degetul tău va trece prin căldură înainte de a face vreun rău. Și cu cât degetul se mișcă mai repede prin foc, cu atât pericolul va trece mai repede. Deci, o mișcare rapidă printr-o cantitate mică de flacără nu va duce la daune sau pericol. Viteza vitezei aerului va face ca vântul să scadă temperatura suprafeței, fără a mai vorbi despre faptul că transpirația și uleiurile corporale vor acționa într-o oarecare măsură ca substanțe ignifuge.

Desigur, există exemple de greșeli. Expertul showman Richie Barathy și-a dat odată brațul pe foc, nu mai puțin la televiziunea națională, în timp ce făcea o pauză. Evident că a făcut ceva greșit, oricât de expert este. Cel mai adesea, în demonstrațiile de acest fel, pericolul nu provine din a nu putea efectua pauză, ci mai degrabă din marja largă pentru eroarea umană. Desigur, acest lucru nu este niciodată explicat publicului. Ei văd un teanc de scânduri și sunt
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a spus că este cel mai mare teanc de scânduri rupt vreodată de o lovitură cu o singură mână. "Wow!" ei cred: „Văd...

ei nu știu este că folosind distanțiere, un artist marțial ar putea sparge un teanc de scânduri la înălțimea World Trade Center, dacă ar putea sări suficient de sus.

Același lucru este valabil și pentru acele pauze de gheață atât de uimitoare. O lespede uriașă de gheață arată destul de formidabilă când este întinsă peste doi cai de ferăstrău. Persoana obișnuită ar arunca o privire asupra ei și se îndoiește puternic de capacitatea karatekasilor de a-l sparge. Și când karateka o face, publicul crede că breaker-ul trebuie să fie cu siguranță cel mai puternic om din lume. Poppycock.

Orice obiect la fel de fragil ca gheața, atunci când se află într-un dreptunghi superficial (care este întotdeauna cazul), va fi extrem de fragil dacă este lovit în centru. Nu este nimic uimitor aici – chiar și oțelul se îndoaie în mijloc. Cu mai puține molecule de susținere, există o densitate înnăscută mai mică. În plus, capetele extreme oferă o formă de pârghie, deoarece sunt prinse ferm pe suporturi. O pauză de gheață nu este cu siguranță nimic demn de scris sensei-ului tău. Acum, dacă spărgătorul ar decide să prezinte o rupere de lovitură de ciocan pe un cub de gheață, ar fi ceva demn de urmărit. Spărgerea unui simplu cub de gheață este o ispravă mult mai dificilă decât toate turnurile de gheață ale celebrului George Dillman.

Chiar și simplele pauze de bord au fost îmbrăcate pentru a arăta mai dificile decât sunt. Aruncând scândurile în aer, atârnându-le, așezându-le nesprijinite pe o margine și alte variații, întrerupătorul încearcă să arate o pauză nouă, mai interesantă. În primul rând, este nevoie doar de o viteză ceva mai mare și de o mișcare de rupere mai mare pentru a sparge o placă nesuportată decât pentru a sparge una care este ținută fermă. În al doilea rând, boabele de obicei așa

drept (și lipsit de noduri) că ar putea fi folosit ca riglă. Orice bucată de lemn cu granulație dreaptă se va rupe cu puțin mai mult decât un aspect sever.

Dar publicul este ușor păcălit și deseori se îndepărtează de aceste demonstrații uimiți și uimiți de puterea brută a „maeștrilor” artelor marțiale, după ce au aflat

plăcile folosite în cele mai multe demo-uri este

nimic din adevărata esență a luptei neînarmate. Pentru a-l cita pe personajul Lee din Enter the Dragon, „Plăcile nu dau înapoi”. Breaking nu este o demonstrație a tehnicilor de arte marțiale. Ruperea este doar o demonstrație a ruperii. Acum, acest lucru nu este menit să-l insulte pe domnul Barathy sau pe domnul Dillman, ambii fiind oameni de spectacol excelenți și artiști marțiali desăvârșiți. Demni de insultă, totuși, sunt acei așa-numiți artiști marțiali care folosesc de-a dreptul înșelătorie și înșelăciune atunci când efectuează demonstrații de ruptură. Prin aceasta mă refer la cei care falsifică de fapt pauză, înșelând spectatorii să creadă că urmăresc un adevărat „exemplu al puterii artelor marțiale”.

Pauza de truc

Un susținător cândva popular, acum decedat, al rupturii a fost John Keehan, cunoscut în lume ca Contele Dante, „Cel mai mortal om din lume”. În cartea sa despre dim mak (atingerea morții), el subliniază o modalitate de a simula o rupere de cărămidă, aparent cu o tăietură cu un cuțit. În această tehnică, el are întrerupătorul să țină cărămida astfel încât un capăt să se afle pe suprafața de sprijin. Tăcând și trântind cărămida în același timp, cărămida este spartă. Ei bine, desigur chestia se va sparge! Alte pauze false adesea interpretate greșit ca fiind adevărate de către public includ spargerea cărămizilor uscate la cuptor (făcute casante de căldură intensă), spargerea plăcilor care au fost coapte în cuptor timp de câteva ore la aproximativ 300 de grade Fahrenheit (acest lucru se usucă până la capăt). sap și face placa foarte ușor de rupt) și infama falsă spargere de gheață.

Gheața falsă Вгеак

Spargerea de gheață falsă implică procesul inteligent de tăiere a plăcii de gheață în jumătate, acoperirea pereților interiori cu un praf de sait de rocă și apoi presarea din nou a celor două jumătăți. Sarea va topi gheața în pete, dar frigul va reîngheța în scurt timp suficientă gheață pentru a ține ferm placa împreună, dar nu suficientă pentru a necesita mare

Explorând miturile și concepțiile greșite ale artelor marțiale

2l9

ei înșiși, având

se întâmplă tot

putere. Desigur, artistul marțial face ca pauza să pară extrem de dificilă, așa că nimeni altcineva nu va dori să o încerce (sau, dacă o fac, le va oferi o placă care nu a fost special pregătită). Niciun mincinos nu vrea să se îndoiască vreodată de cuvântul lui.

Acest tip de falsă are trei rezultate posibile. Primul este că unii oameni vor fi păcăliți, ducând astfel la o neînțelegere gravă a artelor marțiale. Ea duce chiar la o neînțelegere a ruperii, ceea ce poate duce la o neînțelegere a artelor marțiale! În al doilea rând, cei care sunt păcăliți ar putea dori să încerce o pauză, văzând cât de ușor este

prea frecvent și, de obicei, cu rezultate dezastruoase. Un incident înregistrat în timpul cercetării pentru acest articol a implicat un tânăr care i-a spart aproape complet mâna încercând să spargă o scândură de trei sferturi de inci, care, din păcate, era placaj.

A treia rezultat posibil este că cei care descoperă plecarea falsă cu impresia că artele marțiale sunt false. Fiecare artist marțial, indiferent de rang, artă sau statut, reprezintă artele marțiale pentru lume. Este nevoie doar de unul pentru a da celorlalți un nume rău, iar un nume rău este mai greu de șters decât este de stabilit unul bun. Nu sunt bune relații publice pentru ceva care are nevoie de toată expunerea pozitivă pe care o poate obține.

Într-o notă similară, o statistică interesantă a fost descoperită în timpul cercetării mele. Se pare că un număr mare de artiști marțiali nu ar dori nimic mai bun decât să țină publicul larg la întuneric despre adevărata natură a artelor marțiale. Cel puțin 31% dintre instructorii de arte marțiale chestionați au spus că ar dori ca artele marțiale să rămână obscure și învăluite în același tip de confuzie și vag pe care le-a avut timp de atâtea secole. Motivul, în medie, pare să fie că o opinie tulbure despre ceea ce artiștii marțiali sunt capabili le oferă un avantaj distinct în situații de luptă. Se numește „mistică”.

Psihiatrul Curtis Conners, Ph.D., sugerează: „Acest lucru se datorează în mare parte insecurității. Majoritatea celor citați în sondaj nu au școli înființate sau se antrenează singuri. S-ar putea ca ei să fi convins un cerc de prieteni de propria lor competență, să-i țină în întuneric tot timpul și să nu vrea ca provocarea colegilor (produsă de mai multe antrenamente disponibile în arte marțiale) să le perturbe punctul de sprijin sculptat de ego. ”

Poate că aici încep de fapt multe dintre miturile și concepțiile greșite de durată ale artelor marțiale. Știm că unii au fost creați de artiști marțiali fără scrupule și de unii reprezentanți lipsiți de etică ai aspectului „jurnalismului galben” al mass-media de arte marțiale. Dar este posibil ca unele să fie create sau întreținute nu pentru a hype arta, ci diametral pentru a o închide? Îți faci elită? Aceste posibilități au făcut obiectul unui studiu atent.

Există sute de mituri și concepții greșite despre artele marțiale, variind de la falsuri ciudate până la neînțelegeri rezonabile. Niciuna dintre ele nu este bună pentru arte. Unele s-ar putea să nu fie niciodată abordate și risipite. Alții pot fi scoși în lumină de apariția noii renașteri (declanșate de prezentări media mai mature și precise, cum ar fi Shogun, și abordarea mai practică a istoriei, tehnicii și tradiției în dojo). Ca exponenți ai artelor marțiale, practicanții au datoria morală de a încerca să arate altora adevărul. Artele marțiale au fost menite pentru protecția celor care au nevoie de protecție, nu pentru uzul personal al lacomilor, secretilor și căutătorilor de faimă. Este timpul că onestitatea și deschiderea readuc sufletul și onoarea artelor.

Acest material a apărut inițial în numerele din februarie și martie 1981 ale revistei Kick Illustrated.

Învingerea fricii și a durerii

Prin Artele Marțiale

Dr. Tom Corizzi

Ca toți dintre noi, m-am confruntat cu frica și durerea la multe niveluri diferite. După ce am crescut mai mic decât majoritatea celorlalți de vârsta mea, am fost ținta bătăușilor care se hrăneau cu frică. Deși eram puternic pentru dimensiunea mea, fusesem intimidat până la punctul de a avea foarte puțină încredere în mine. Această lipsă de încredere mi-a făcut dificil să concurez în sporturile de echipă. Așadar, mi-am îndreptat atenția către activități individuale. În primul rând, ridicarea greutăților. Fiind mic, aveam nevoie de mărimea și forța suplimentară care rezultă din antrenamentul cu greutăți. În scurt timp, am putut ridica mai mult decât majoritatea celorlalți băieți de vârsta mea. M-am orientat și spre mersul pe distanțe lungi. Adesea parcurg între douăzeci și cinci până la cincizeci de mile într-un weekend după-amiază. Odată, când eram în Boy Scouts, câțiva dintre noi trebuia să înotăm o milă pentru insigna noastră de merit în înot. Câțiva dintre băieții mai mari au încercat să mă convingă că nu sunt suficient de mare și nu aveam să reușesc niciodată. Eu aproape

i-am crezut și aproape că am renunțat chiar înainte de a începe, dar unul dintre consilieri m-a încurajat să încerc. După cum sa terminat, am fost primul care a terminat.

Participanții la antrenamentul cu greutăți și la orice activitate de tip maraton se confruntă cu o anumită cantitate de durere. O persoană trebuie să îndure o anumită durere pentru a atinge un scop. Deși ridicarea de greutăți și mersul pe bicicletă nu se confruntă în mod neapărat cu frica în măsura în care se confruntă o confruntare, ele schimbă percepția persoanei asupra durerii și ajută la construirea încrederii în sine. Acest lucru mă duce la subiectul acestui articol. Multe activități fizice se confruntă cu frica și multe cu durere, dar puține se confruntă cu frica, frica de durere și durerea în același mod în care artele marțiale.

Antrenându-ne în artele marțiale, ne confruntăm cu fricile pe mai multe niveluri. Îndurăm durerea la anumite probleme și, în cele din urmă, ne ridicăm nivelul de încredere. Să ne uităm la
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aceste trei subiecte individual și vedeți cum se interacționează și sunt afectate de studierea artelor marțiale.

Frica este emoția cu care se confruntă cel mai mult în studiul artelor marțiale. Mulți oameni încep să se antreneze în artele marțiale de frica să nu fie atacați. Prin studierea artelor marțiale, oamenii își pot depăși multe dintre temerile lor. Toată lumea se teme de ceva. Unele temeri pot împiedica o persoană să funcționeze. Acest tip de frică se numește fobie. O fobie este o frică exagerată și persistentă, cum ar fi acrofobia, frica de înălțime, sau hidrofobia, frica de apă.

Odinofobia este frica de durere, iar pantofobia, preferata mea, este frica de orice. Creștem cu frică. Ne naștem cu anumite temeri primordiale care ne ajută să supraviețuim, cum ar fi frica de foc, apă și înălțimi. În copilărie, suntem introduși în noi temeri.

Este greu de spus ce frici sunt înnăscute și care sunt învățate pe măsură ce creștem. Din cei trei copii ai mei, doi păreau să se teamă de apă de la bun început, în timp ce fiul meu cel mic nu se teme deloc de ea. Prin urmare, pentru a învăța să înoate, ceilalți doi copii ai mei au fost nevoiți să-și depășească frica de apă.

Toți avem temeri, dar fiecare în grade diferite. Mulți dintre noi se tem de conflict, chiar și sub formă de ceartă. Dacă persoana implicată este mai mare decât noi, această persoană ne poate intimida și ne poate convinge să facem ceva ce nu vrem să facem. Această intimidare provine din teama ca conflictul să se transforme într-o confruntare fizică.

Mulți copii se confruntă cu acest lucru de la bătăuși care îi pot hărțui cu amenințări de violență dacă nu fac ceea ce li se spune. Luați de exemplu cazul clasic al bătăuşului care fură banii de prânz. Mai întâi, va amenința un alt copil cu pedepse fizice dacă acel copil nu predă banii. Apoi, pentru a se proteja, amenință și cu abuz fizic dacă victima îl raportează unui adult.

, violatori,

Frica lucrează, de asemenea, în favoarea tâlharilor și altor infractori. Actele non-criminale de intimidare funcționează la fel de bine la serviciu și acasă. Copiii bătăuși devin uneori bătăuși adulți, iar dacă ai fost intimidat în copilărie, ai putea fi cu ușurință intimidat ca adult.

În timp ce înveți tehnici de arte marțiale, începi să pierzi frica de confruntări fizice. Încrederea ta începe să se construiască nu numai pentru posibilitatea de a fi atacat în stradă, ci pentru toate situațiile. La serviciu sau acasă, cu familia sau cu un prieten, devii mai mult o persoană. Înveți să spui nu situațiilor în care s-ar putea să fi fost intimidat anterior, pentru că nu mai ai frica subconștientă sau conștientă de confruntare fizică.

Studiul budo (calea marțială) sau bu-jutsu (arta marțială) îi ajută pe indivizi să-și depășească temerile. În Kamekan jujitsu, ca și în alte arte, începem cu frica de a cădea. Învățând să cadă fără a fi răniți, studenții au depășit teama de a cădea. Ei progresează învățând cum să scape de diferite apucaturi de corp (fiind apucați de încheietura mâinii sau de rever, îmbrățișări de urs, încuietori și așa mai departe) fără a se lupta.

O apucare la încheietura mâinii sau la rever este relativ neamenințătoare. Elevii pot exersa tehnica cu foarte puțină teamă. Apoi se deplasează la apărare împotriva loviturilor și loviturilor. Unii elevi pot avea o teamă inițială de a fi loviți sau loviti cu piciorul, dar dacă fac într-un ritm sigur, elevii pot exersa confortabil, pot deveni competenți în tehnici și în curând își pot pierde această frică.

Eventuali}7, sunt introduse bâta și cuțitul. Toate acestea sunt practicate în atacuri preplanificate pentru a permite elevilor să se simtă confortabil cu tehnicile. Odată ce elevii se simt încrezători că pot face față unui scenariu planificat dinainte, trec la atacuri spontane. Din nou, poate exista o frică inițială care se va îndepărta odată cu expunerea la exercițiu. Apoi, corne a planificat dinainte mai multe atacuri și, în cele din urmă, a creat atacuri multiple spontane - mai întâi cu mâinile goale și apoi cu armele. Eventuali}', teama de confruntare fizică dispare complet. Pe parcurs elevii devin mai încrezători și mai puțin frică.

2 2 2

ENCICLOPEDIA ULTIMATE DE ARTE MARTIALE

Acest lucru se reflectă în viața de zi cu zi. Conflictele care apar sunt rezolvate mai ușor. Studenților le este mai puțin frică să se apere singuri. Pe măsură ce elevii învață să se apere, le este mai puțin frică. Ei nu s-au supărat

să evite conflictul mai degrabă decât să lupte și să lupte doar atunci când trebuie, fie că este o luptă fizică sau o confruntare verbală.

; nu au de ce să urască. Ei invata

Frica de durere

a fi înţepat sau

Toată lumea se teme să nu fie rănită, fie că este frica de insecte pentru că îți este frică de mușcătură, frica de a merge la medic pentru o injecție, frica de dentist din cauza burghiului sau, bineînțeles, frica de

luptă. Depășirea fricii de durere apare în artele marțiale. Prin acceptare și prin schimbarea percepției tale asupra durerii, înveți că durerea este doar un alt sentiment. Este important să acordați atenție durerii dacă aceasta se datorează unei răni, dar poate fi ignorată atunci când este necesar.

Pe măsură ce înveți mai multe despre durere și cât de mult poți tolera, teama ta de durere și teama de a încerca lucruri care ar putea provoca durere se vor diminua. Frica de durere

este doar una dintre multele temeri. Unul dintre motivele pentru care ne putem teme să ne apărăm, să luptăm pentru ceva sau să ne apărăm este teama de a fi răniți de o persoană care amenință.

Prin antrenamentul în artele marțiale, devenim mai puțin frică că cineva ne poate răni. Învățând să tolerăm durerea și rănile, devenim mai buni

capabili să ne ridicăm în picioare și să nu ne fie atât de frică de

rănirea.

Durere

În aplicarea punctelor de presiune sau a tehnicilor de blocare a articulațiilor, aplicăm durerea fără răni. Impulsurile durerii nu diferă de la o persoană la alta. Dar modul în care percepem aceste impulsuri și propriile noastre praguri individuale pentru durere diferă.

Durerea poate fi ignorată. De asemenea, puteți învăța cum să acceptați durerea și să faceți diferența între durerea reală de la o problemă sau o rănire și durerea care este aplicată fără vătămare, reacționând într-un mod adecvat pentru a preveni rănirea. Toleranța dumneavoastră la durere poate fi crescută.

Mulți sportivi profesioniști au fost cunoscuți că ignoră rănile minore pentru a continua să concureze. Prin antrenamentul de arte marțiale, și tu poți învăța diferența dintre durerea reală și durerea de avertizare. Gândește-te la tipul de durere la care ai putea fi expus în timpul orelor de arte marțiale. Dacă studiezi un stil precum jujitsu, s-ar putea să fii nevoit să suporti căderi care te dură până înveți să cazi corect. Este posibil să trebuiască, de asemenea, să exersați blocarea articulațiilor, punctele de presiune și sufocarea, tehnici care, deși nu vor fi aplicate până la punctul de vătămare, vor fi aplicate până la punctul de durere.

Unii oameni consideră că acest tip de pedeapsă este prea mult pentru ei și renunță la artele marțiale sau caută o artă care fie nu este la fel de dureroasă sau dureroasă în alte moduri. Stilurile izbitoare precum karate și tae kwon do experimentează durerea în moduri diferite. Antrenamentul de început poate implica învățarea unor posturi care sunt dureroase, deoarece mușchii picioarelor nu sunt obișnuiți cu acea mișcare. Să fii lovit cu pumnii și loviturile printr-un tampon de protecție va provoca în continuare durere, dar, din nou, fără rănirea care ar fi cauzată dacă tamponul nu ar fi acolo. Un astfel de antrenament pregătește mai bine corpul pentru durere și îi permite să tolereze mai bine durerea.

Prin antrenamentul în artele marțiale, vei depăși frica și frica de durere, vei dezvolta mai multă încredere în tine și vei avea o viață mai sigură.

Ce este durerea? Din punct de vedere tehnic, durerea este transmiterea

anumite impulsuri de-a lungul nervilor. Creierul traduce aceste impulsuri ca durere. Este modalitatea corpului de a ne anunța că există o problemă sau o rănire. Durere

impulsurile pot

fi creat fără a avea daune reale

Dr. Тот Corizzi este chiropractician și instructor de Kamekan jujitsu. Acest material a apărut inițial în numărul din aprilie 1988 al revistei Inside Karaté.

a avut loc.

39

Poți câștiga jocul vieții

Robert Dreeben

Cele mai multe arte marțiale au o filozofie sau o religie de care sunt conectate rădăcinile sistemului. La un nivel de bază al practicii aplicate, nu este necesar să se aprofundeze în filozofie

aspectele sofice ale artei pentru a implementa abilitățile funcționale combative.

Yct, așa cum știm cei mai mulți dintre noi, artele marțiale au un sens mai profund, care depășește lovirea, blocarea și aruncarea. Când atingeți nivelurile superioare de avansare, antrenament și înțelegere, nucleul filozofic al sistemului vostru nu numai că capătă o nouă semnificație, ci acum atinge un nivel de dinamică aplicată. Cu alte cuvinte, poți începe să folosești unele dintre aceste principii pentru a-ți îmbunătăți viața de zi cu zi.

Conflictul, mișcarea, obstacolele și acțiunea sunt forțe omniprezente în miezul realității și ființei noastre. Nu trece o zi în care să nu avem de a face cu un tip de conflict – fie el mental, fizic, financiar.

profesionale, legate de locul de muncă sau de natură interpersonală. Apoi, la sfârșitul zilei tumultoase, când ne dăm înapoi și ne uităm la televizor sau mergem la un film pentru a ne relaxa și a ne relaxa, elementul principal al poveștii producției este . . . conflict. Hmm, nu ne-am săturat?

Este foarte distractiv într-un film dramatic sau de acțiune să vezi personaje care întâmpină conflicte și depășesc obstacolele în calea succesului lor. Ne putem identifica cu ușurință cu băieții buni și ne place să-i vedem luptă împotriva răului. Acest lucru este aproape de inima noastră pentru că noi am fost victime într-un moment sau altul. Dacă eroul din poveste îl învinge pe tipul rău cu stil, cu atât mai emotionant. Dacă spectacolul nu are conflicte și obstacole în povestea, cu excepția cazului în care subiectul este educațional, va fi plictisitor și neinteresant.

Următoarele scurte fragmente din Arta Războiului, Tao Te Ching și Cartea celor cinci inele tratează
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obținând victoria nu numai pe luptă, ci și în lifc. O mare parte din filozofia lor poate fi aplicată cu ușurință conflictelor și obstacolelor pe care le întâlnim în viața de zi cu zi. Mulți directori japonezi și de pe Wall Street au studiat, de asemenea, Arta Războiului și Cartea celor cinci inele, deoarece strategiile lor militare, deși vechi de sute de ani, au încă aplicații atemporale în societatea actuală. Un principiu fundamental din Cartea celor Cinci Rinq este: „Pcn și sabia sunt în acord”. În The Art oj\\'ar, cea mai înaltă formă de luptă este „Învingeți fără a lupta”. Și în toate cele trei cărți, aplicarea conceptelor de schimbare, adaptabilitate și gândire strategică la situația în cauză este esențială pentru a obține succes.

De asemenea, începem să aprobăm că a fi concentrat și a avea o strategie planificată este important în mișcarea zilnică a vieții de la sarcinile banale la decizii și alegeri semnificative. Indivizii care folosesc aceste concepte, au o mentalitate proactivă și întotdeauna „gândește înainte” sunt de obicei cei care nu sunt prinși prin surprindere, nu au garda jos și nici nu sunt lăsați nepregătiți.

Implementând principiile din aceste mari opere de lit-crary, puteți obține forma supremă: „Victorie fără baille”.

Desigur, fragmentele preluate din aceste lucrări sunt doar o mică mostră din marea valoare de cunoștințe pe care o oferă aceste cărți. Realizează că mcaningurile pasajelor nu sunt cu siguranță limitate! la titlurile pe care le-am furnizat. În capitolele complete, multe pasaje sunt în context cu alte strategii similare care formează împreună teoria completă delimitată. Prin urmare, este necesar să citiți, să studiați și să meditați asupra întregului set de cărți pentru a obține o poziție a filozofiei aplicate.

Perfecţiune

Finalizarea mare pare incompletă; Cu toate acestea, utilitatea sa nu se epuizează niciodată.

Marea plinătate pare a fi goală, dar utilitatea ei nu este niciodată epuizată.

mai adânc sub-

Marea dreptate pare să fie îndoită.

O abilitate mare pare a fi stângace.

Mare elocvență pare să se bâlbâie. Surplusul mare pare să lipsească.

Activitatea învinge frigul, liniștea învinge căldura.

Dacă ești liniștit și liniștit, poți deveni conducătorul lumii. 	-Tao Te Ching

În cazul celor care sunt pricepuți în atac, adversarii lor nu știu unde să se apere.

În cazul celor pricepuți în apărare, adversarii lor nu știu unde să atace.

Fii extrem de subtil, chiar și până la lipsă de formă. Fii extrem de misterios, chiar și până la zgomot. Astfel, poți fi directorul destinului adversarului.

-Arta razboiului

Cunoscându-te pe tine însuți

Cel mai bine este să știi că nu știi.

A nu ști că nu știi este un defect. Prin urmare, Înțeleptul nu este defect se datorează faptului că a recunoscut un defect ca un defect. Prin urmare, el este impecabil. 	-Tao Te Ching

Când îi cunoști pe alții, atunci poți să-i ataci. Când te cunoști pe tine însuți, poți să te protejezi. Atacul este momentul apărării, apărarea este o strategie de atac. Dacă știi asta, nu vei fi în pericol chiar dacă vei lupta cu o sută de bătălii.

Când te cunoști doar pe tine însuți, asta înseamnă să-ți păzești energia și să aștepți. Acesta este motivul pentru care cunoașterea apărării, dar nu a atacului înseamnă jumătate victorie și jumătate înfrângere.

Când nu cunoști nici artele apărării, nici artele atacului, vei pierde în luptă.

-Arta razboiului
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Strategie proactivă

Planificați pentru dificil în timp ce este ușor;

Acționează pe mare cât timp este minute.

Cele mai dificile lucruri din lume încep ca lucruri care sunt simple;

Cele mai mari lucruri din lume apar din minut.

Prin urmare, Înțeleptul, până la sfârșit, nu se străduiește să facă cele mari,

Și ca urmare, el este capabil să realizeze marele;

Cei care au acceptat prea ușor vor fi neapărat de încredere de către puțini;

Iar cei care consideră multe lucruri ca fiind ușoare vor ajunge neapărat cu multe dificultăți.

Prin urmare, chiar și Înțeleptul consideră lucrurile ca fiind dificile,

Și ca urmare, până la urmă nu are nicio dificultate.

-Tao Te Ching

Ceea ce este în repaus este ușor de ținut;

Ceea ce nu a dat încă un semn este ușor de planificat;

Casantul se sparge usor;

Minutul este ușor împrăștiat;

Acționează asupra ei înainte ca ea să ia ființă;

Comandă-l înainte să se transforme în haos.

Un copac atât de mare încât este nevoie de ambele brațe pentru a înconjura începe ca cel mai mic lăstar;

O terasă cu nouă etaje se ridică dintr-un coș de pământ.

Un loc înalt de o sută, o mie de picioare înalt începe de sub picioarele tale.

-Prea Te Ching

Aflați ale cui armament sunt mai eficiente și ale căror trupe sunt alese cu grijă și bine antrenate. După cum se spune, „Dacă soldații nu exersează zi de zi, în linia frontului, ei vor fi temători și ezitanti. Dacă generalii nu practică.

zi de zi, în primele linii nu vor ști să se adapteze.” 	-Arta Războiului

Fii invincibil în orice moment, astfel încât să fii pregătit pentru adversari. Așa cum a spus Wu Q¡, „Când ieși pe ușă, fii ca și cum ai vedea un inamic”. Și Shi L¡ a spus: „Fii pregătit și nu vei fi învins”. 	-Arta razboiului

Prin urmare, cei care câștigă fiecare bătălie nu sunt cu adevărat pricepuți – cei care fac neputincioase armatele altora fără să lupte sunt cei mai buni dintre toți.

-Arta razboiului

În concursurile de strategie este rău să fii condus de inamic. Trebuie să fii mereu capabil să conduci inamicul. Evident că și inamicul se va gândi să facă asta, dar nu te poate anticipa dacă nu îi lași să iasă. În strategie, trebuie să oprești inamicul în timp ce încearcă să taie, trebuie să-i împingi în jos împingerea și să-i arunci mâna atunci când încearcă să se lupte. Acesta este sensul „a ține o pernă”. Când ați înțeles acest principiu, orice va încerca inamicul să provoace în luptă, veți vedea dinainte și îl veți suprima. Spiritul trebuie să-și verifice atacul la silaba „la...”, să-și verifice saltul la silaba „ju...” și să-și verifice eut la „cu. . . ”.

Important în strategie este să suprimați acțiunile utile ale inamicului, dar să permiteți acțiunile sale inutile. Cu toate acestea, a face acest lucru singur este defensiv. În primul rând, trebuie să acționați conform Căii, să suprimați tehnicile inamicului, dejucându-i planurile și de acolo să-i comandați direct. Când poți face asta, vei fi un maestru al strategiei. 	- Cartea celor cinci inele

Exact când adversarul stabilește un plan de mobilizare a forțelor sale, dacă armata ta lovește și
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le suprimă, asta este cel mai bine. Prin urmare, unul dintre marii împărați războinici a spus: „Cei care sunt buni în a scăpa de necazuri sunt cei care se ocupă de el înainte să apară; cei care sunt buni în a învinge adversarii sunt cei care înving înainte să existe formă”. -Arta razboiului

Puterea moliciunii

Când oamenii se nasc, sunt suple și moi;

Când mor, ajung întinși fermi și rigizi;

Când cele zece mii de lucruri, iarbă și copaci sunt vii, sunt suple și flexibili;

Când sunt morți, sunt ofilite și uscate.

De aceea spunem că cei fermi și rigizi sunt tovarășii morții,

În timp ce cei supli, cei moale, cei slabi și cei delicati sunt tovarăși ai vieții.

Dacă un soldat este rigid, nu va câștiga;

Dacă un copac este rigid, va ajunge la capăt.

Rigiditatea și puterea ocupă poziția inferioară; Suplețea, moliciunea, slăbiciunea și delicatețea ocupă poziția superioară. -Tao Te Ching

În întreaga lume, nimic nu este mai moale și mai slab decât apa.

Și totuși pentru a-i ataca tare și puternic, nimic nu-l poate învinge,

Pentru că nu poți folosi nimic pentru a-l înlocui.

Acea apă poate învinge pe cei neînduplecați;

Că cei slabi îi pot învinge pe cei puternici.

-Tao Te Ching

Schimbări

Formația militară este ca apa — forma apei este de a evita înaltul și de a merge la jos, forma unei forțe militare este de a evita plinul și de a ataca golul; curgerea apei este

determinată de pământ, victoria unei forțe militare este determinată de adversar.

-Arta razboiului

Deci o forță militară nu are o formare constantă, apa nu are o formă constantă: capacitatea de a obține victoria prin schimbarea și adaptarea în funcție de adversar se numește geniu. -Arta razboiului

Prin urmare, victoria în război nu este repetitivă, ci își adaptează forma la nesfârșit. 	-Arta razboiului

Dacă o dată faci un atac și eșuezi, există șanse mici de succes dacă folosești din nou aceeași abordare. Dacă încercați o tehnică pe care ați încercat-o anterior fără succes și eșuați din nou, atunci trebuie să vă schimbați metoda de atac.

Dacă dușmanul se gândește la munți, atacă ca marea; iar dacă se gândește la mare, atacă ca munții. Trebuie să cercetezi acest lucru profund. 	- Cartea celor cinci inele

Concentrează-te

Considerentul principal atunci când iei o sabie în mâini este intenția ta de a elimina inamicul, indiferent de mijloace. Ori de câte ori parați, loviți, răsăriți, loviți sau atingeți sabia tăietoare a inamicului, trebuie să tăiați inamicul în aceeași mișcare. Este esențial să obținem acest lucru. Dacă vă gândiți doar să loviți, să aruncați, să loviți sau să atingeți inamicul, nu veți putea, de fapt, să-l eliminați. Mai mult decât orice, trebuie să te gândești să-ți duci mișcarea până la tăierea lui. Trebuie să cercetezi temeinic acest lucru. 	- Cartea celor cinci inele

Gândirea strategică

O operațiune militară implică decepție. Chiar dacă ești competent, pari a fi necom-
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petent. Deși eficient, par a fi eficient. 	-Arta razboiului

„Cap de șobolan și gât de bou” înseamnă că, atunci când luptăm cu inamicul și atât el cât și noi ne-am ocupat cu puncte mici într-un spirit încurcat, trebuie să ne gândim întotdeauna la Calea strategiei ca fiind atât un cap de șobolan, cât și un gâtul de bou. Ori de câte ori am devenit preocupați de mici detalii, trebuie să ne transformăm brusc într-un spirit mare, schimbând marele cu mic.

Aceasta este una dintre esențele strategiei. Este necesar ca războinicul să gândească în acest spirit în viața de zi cu zi. Nu trebuie să pleci de la acest spirit în strategia pe scară largă sau în lupta unică. 	- Cartea celor cinci inele

Dacă armata adversă este supărată, să-i fie rușine; dacă armata este puternică, pune-o să se relaxeze. Dacă generalul advers este mândru, umiliți-l; dacă generalul este lacom, momeală-l; dacă generalul este suspicios, spionează-l imediat în spate — prin urmare, modul de victorie este determinat în funcție de inamic. 	-Arta razboiului

Dacă vrei să prefaci dezordinea, astfel încât să conduci adversarii, mai întâi trebuie să ai ordine completă, pentru că numai atunci poți crea dezordine artificială. Dacă vrei să te prefaci lașitate pentru a spiona adversarii, mai întâi trebuie să fii extrem de curajos, pentru că numai atunci poți acționa artificial timid. Dacă vrei să prefaci slăbiciune pentru a induce trufia adversarilor, mai întâi trebuie să fii extrem de puternic, pentru că numai atunci poți pretinde să fii slab. 	-Arta razboiului

Când lupta se îndreaptă, încercați întotdeauna să urmăriți inamicul în partea stângă. Urmează-l în locuri incomode și încearcă să-l ții cu spatele în locuri incomode. Când inamicul ajunge într-o poziție incomodă, nu-l lăsa să se uite în jur, ci urmărește-l cu conștiință în jur și prinde-l. În case, gonește inamicul în praguri, buiandrugi,

uși, verande, stâlpi și așa mai departe, din nou fără a-l lăsa să-și vadă situația.

Urmăriți întotdeauna inamicul în locuri proaste, obstacole în lateral și așa mai departe, folosind virtuțile locului pentru a stabili poziții predominante din care să lupți. Trebuie să cercetezi și să te antrenezi cu sârguință în acest sens.

- Cartea celor cinci inele

Există doar cinci note în scara muzicală, dar variațiile lor sunt atât de multe încât nu pot fi auzite deloc. Există doar cinci culori de bază, dar variațiile lor sunt atât de multe încât nu pot fi văzute deloc. Există doar cinci arome de bază, dar variațiile lor sunt atât de multe încât nu pot fi gustate deloc. Există doar două tipuri de încărcări în luptă, atacul surpriză neortodox și atacul direct ortodox, dar variațiile dintre neortodocși și ortodocși sunt nesfârșite. Neortodocșii și ortodocșii dau naștere unul altuia, ca un cerc fără început — cine i-ar putea epuiza?

-Arta razboiului

Regulile armatei sunt cinci: măsurare, evaluare, calcul, comparație și victorie. Terenul da naștere la măsurători, măsurătorile dau nastere la aprecieri, aprecierile dau nastere la calcule, calculele dau nastere la comparatii, comparatiile dau nastere la victorii. 	-Arta razboiului

Când este puternic, pare slab. Curajos, pare fricos. Ordonat, pare haotic. Plin, par gol. Înțelept, arătați prost. Mulți, par a fi puțini. Înaintând, par să se retragă. Mișcarea rapidă, par a fi lent. Luând, pare să plece. Într-un loc, par a fi în altul.

-Arta razboiului

Când ai de gând să lupți, fă să pară că te retragi. Când ai de gând să te grăbești, fă să pară că te relaxezi.

-Arta razboiului
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Atitudine

A deveni inamic înseamnă a te gândi în poziția inamicului. În lume, oamenii tind să considere un tâlhar prins într-o casă un dușman fortificat Totuși, dacă ne gândim la „devenirea dușmanului”, simțim că întreaga lume este împotriva noastră și că nu există nicio scăpare. Cel care este închis înăuntru este un fazan. Cel care intră să aresteze este un șoim. Trebuie să apreciezi asta.

În strategia pe scară largă, oamenii au întotdeauna impresia că inamicul este puternic și, prin urmare, tind să devină precauți. Dar daca ai soldati buni, si daca intelegi princi

plăcinte de strategie, iar dacă știi să învingi inamicul, nu ai de ce să-ți faci griji.

De asemenea, în lupta unică, trebuie să te pui în poziția inamicului. Dacă te gândești: „Iată un maestru al Căii, care cunoaște principiile strategiei”, atunci cu siguranță vei pierde. Trebuie să luați în considerare acest lucru profund

- Cartea celor cinci inele

Acest material a apărut în original în numărul din august 1998 de lângă Kung-Fu.
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Semnează posturi de pe Drumul spre Stăpânire

Tony Annesi

În loc să semnifice un nivel de antrenament, culorile centurii au devenit o serie de „insigne ale curajului”. Ele înseamnă mai mult pentru studenți decât certificatele, anii de pregătire sau abilitățile reale. Teoretic, priceperea cuiva ar trebui să fie cel puțin sugerată de nivelul de rang, așa că primul lucru pe care studentul își pune ochii este, desigur, centura neagră. Novice simte că centura neagră sugerează o măiestrie asupra materialelor artei marțiale, pe care trebuie să le învețe pentru a fi devastatoare, minunată și divină. Poate.

În mod tradițional, o centură neagră nu sugera altceva decât un începător calificat, nu un expert, nici un instructor, nici un maestru. Dacă studentul a muncit suficient de mult și s-a blocat mult timp

și-au pus ochii pe obiective mai înalte. Această definiție este încă obișnuită în multe școli de arte marțiale tradiționale sau conservatoare.

gh pentru a câștiga o centură neagră, el poate atunci

Dar pentru multe școli, acele obiective mai înalte sunt atinse doar făcând mai mult la fel. Dacă știi câte un kata pentru fiecare nivel ¿yu sau sus (sub centura neagră), va trebui să știi încă unul sau doi pentru fiecare nivel dan (centura neagră). Dacă rangurile inferioare necesită o nouă lovitură, la fel și rangurile superioare. Dacă trebuie să memorați zece seturi de autoapărare, numărați încă zece pentru fiecare rang de centură neagră. Desigur, nu este nimic greșit în acumularea unui repertoriu, dar un repertoriu singur nu face un maestru.

Ce face un maestru?

Toată lumea pare să fie de acord că un maestru ar trebui să aibă abilități mult peste normă, dar în afară de asta, nimeni nu este de acord cu detaliile.
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Pe parcursul; vara anului 1994, cantonamentul meu, cu Bruce Juchnik și William deThouars, a fost intitulat The Road to Mastery. Am încercat să descoperim un set consistent de pași prin care trec elevii, indiferent de stil sau artă, și să ilustrăm aceștia cu tehnici și practici din diferite culturi marțiale. În timpul unei sesiuni de seară, studenții și instructorii s-au întâlnit într-o sală de clasă pentru a discuta despre natura măiestriei. Interesant, trăsăturile fizice specifice, nivelul de calificare și realizările au fost minimizate și caracterul a fost puternic subliniat. Studenții păreau să-și dorească stăpânii să fie icoane ideale, la fel ca fanii occidentali să-și privească eroii sportivii sau vedetele de film. Un instructor vizitator a spus că „ei vor sfinți, nu maeștri”. Într-adevăr, le-au dorit pe amândouă.

Unele practici marțiale pun eticheta de maestru pe un aderent atunci când el sau ea câștigă un anumit rang dan, adesea al patrulea sau al cincilea dan. În alte federații, rangul dan nu are nimic de-a face cu titlul de „maestru”. Dar alte titluri o fac. În organizațiile japoneze, trebuie să ai un anumit rang pentru a câștiga numirea shihan (instructor maestru), dar doar obținerea gradului nu transmite automat titlul. Unele versiuni ale acestei ierarhii necesită instructori să producă alți instructori independenți înainte de a putea fi numiți shihan. Dar este acest gen de lucruri ceea ce înțelegem prin măiestrie?

Două drumuri pe munte

Trebuie să presupun că există într-adevăr două drumuri pe muntele măiestriei, un drum fizic și unul psihospiritual. Cu toții am cunoscut sau știm de artiști marțiali a căror stăpânire fizică este incontestabilă, dar ale căror relații personale cu oamenii sunt mai puțin de dorit. Stili alți instructori poartă titlul și sunt cei mai drăguți băieți de pe planetă, dar au abilități fizice îndoielnice.

Problema nu este una care poate fi investigată într-un scurt eseu. De fapt, petrec o întreagă secțiune din mine

carte publicată în mod privat The Road to Mastery: Thc Bene-efits of Budo pe această temă. Indiferent de ceea ce înseamnă pentru cineva stăpânirea, sugerez că linia de bază a stăpânirii este abilitatea fizică sau abilitățile susținute de cunoștințe tehnice. Dar asta înseamnă că sportivii naturali au o scurtătură în sus pe munte? N0, pentru că unui geniu fizic îi lipsește cunoștințele de tehnică, ușurința în aplicare și cunoștințele exact la ce să aplice abilitățile cuiva. Fiecare stil sau fiecare artă necesită ca candidatul său maestru să-și aplice abilitățile la diferite tehnici, așa că cum putem recunoaște un maestru dacă nu suntem cel puțin bine versați în stilul specific în cauză?

Fiecare persoană în dezvoltare, de la novice la centură neagră până la măiestrie, trebuie să treacă printr-o serie de niveluri. Le cali indicatoare pe drumul care urcă în spirală pe munte până la vârful măiestriei. Fiecare stil poate vedea diferit detaliile întâlnite la acel indicator - de fapt, fiecare poate merge pe un drum ușor diferit în sus pe munte - dar în cele din urmă fiecare va întâlni indicatoare precum următorul.

Cele Cinci Indicatoare

Bazele

Primul indicator este baza. Nicio surpriză aici. Trebuie să începem de la baza muntelui. În timpul taberei de vară din 1994, am descoperit, totuși, că elementele de bază ale karateului japonez, aiki-jutsu-ului japonez, kempo și Silat Kuntao nu erau seturi similare de blocuri sau pumni, rulouri și eliberări ale încheieturii mâinii. Karaté a dezvoltat poziții și blocuri de bază; Aiki a dezvoltat capacitatea de cădere și eliberarea încheieturii mâinii; Kosho-ryu kempo a oferit elemente de bază pentru poziție rapidă și mișcarea brațelor și apoi a intrat în concepte; Silat Kuntao a subliniat devreme conștientizarea. Un element de bază al artelor poate fi o altă învățătură de arte intermediară sau avansată. Dar toată lumea din acea artă a trebuit să învețe elementele de bază pentru a aprecia pe deplin următorul nivel.

Indicatoare pe Drumul spre Stăpânire

231

Forma si Tehnica

Al doilea indicator este forma și tehnica. Bazele sunt folosite pentru a dezvolta fie forme prestabilite, fie tehnici pre-aranjate pentru a începe aplicarea artei cuiva. Acestea tind să fie moduri formai, memorate de a-și aplica arta. Ele pot lua forma de karate kata, aiki-jutsu waza, seturi de două persoane sau unități de sparring prestabilite. În timpul taberei, am considerat forma și tehnica și variațiile lor ca un singur indicator, dar mai târziu, luarea în considerare m-a determinat să enumerez variațiile ca indicator numărul trei.

Variante

Artiștii marțiali fie învață variații, fie creează propriile lor, dar la acest nivel, studenții se simt liberi să sporească ceea ce au învățat pentru a se adapta atât la propriul lor corp, cât și la situațiile simulate de autoapărare pe care le pot întâlni în practică. Sparring-ul semi-liber și liber, de exemplu, nu poate fi memorat și nu poate fi tratat prin repetarea unei mișcări kata predeterminate. Învățarea memorată a fost valoroasă, dar mai ales pentru a pregăti scena pentru o abordare mai creativă și mai liberă a antrenamentului. Unele arte, precum judo, trec aproape imediat în practică liberă. Alte stiluri creează o bază mai puternică înainte de a permite elevului să-și facă propriile ajustări.

Majoritatea elevilor se opresc la acest al treilea nivel. Mulți maeștri sunt justi

le pot crea pe loc dacă este necesar. Ei au un repertoriu imens de tehnică, așa că este ușor să confundați amploarea cunoștințelor cu profunzimea înțelegerii. Dar zece mii de variații nu vor depăși un maestru peste al treilea nivel.

Înțelegerea Principie

Al patrulea stâlp indicator este unul pe care puțini maeștri aspiranți îl trec de fapt. După ce au ajuns la al treilea stâlp indicator pe un vârf înalt, ei cred că sunt în vârf. Restul muntelui se profilează deasupra lor, ascuns în nori.

foarte informat despre variaţii şi

Conceptul de principie în artele marțiale este o explicație nedetaliată, dar descriptivă din punct de vedere tehnic, a motivului pentru care funcționează o tehnică. Numele principiului devine prescurtare pentru întregul concept.

A înțelege principiile înseamnă a conceptualiza o multitudine de concrete. Este mult mai ușor să țineți cont de cincizeci de concepte decât de zece mii de tehnici. Încercați să sortați toate aceste tehnici atunci când este timpul să reacționați. Dacă înveți câteva lucruri care fac ca toate tehnicile să funcționeze, tehnicile pe care le alegeți devin mult mai puțin importante. Pe măsură ce tehnicile specifice devin din ce în ce mai puțin importante, apreciezi alte stiluri și alte arte ca pur și simplu moduri diferite de a exprima același principiu. Formalismul devine mai puțin important decât funcționalitatea pe măsură ce te apropii de al cincilea stâlp indicator.

Fara formă asupra formalismului

Am poreclit acest al cincilea stâlp indicator „Totul este calea marțială”. Pentru că este sus în nori și pentru că celelalte patru indicatoare sunt mult mai substanțiale! și de recunoscut, oamenii uneori nu acceptă faptul că indicatorul cinci există. Sunt sigur că există acolo, pentru că am văzut și am vorbit cu o mână de maeștri care, deși nu folosesc acest tip de clasificare, posedă diferite abilități la care se referă acest indicator.

Știm cu toții că, într-o etapă mai experimentată, tehnicile învățate ar trebui să fie atât de bine înrădăcinate încât să „se execute singure”, mai degrabă decât să ne obligă să alegem să le executăm. Al cincilea nivel extinde această idee. Acesta sugerează că mișcările neînvățate, mișcările vieții de zi cu zi, pot fi folosite ca tehnici marțiale odată ce avem un

tehnici, variații și principii. O simplă atingere devine blocare, lovitură sau aruncare. O ridicare din umeri sau o zvâcnire aparent nemarțială devine un instrument neașteptat de autoapărare. Non-marțiale și cele marțiale fuzionează.

Dacă această presupunere este corectă, măiestria este marcată nu numai de lipsă de efort, ci și de aproape fără formă

fundamentarea în baze, forme și
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aplicarea sclf-dcfcnse. Orice acțiune, desigur, se poate spune că are o formă. În acest context, lipsa formei este forma care nu este doar intuitivă, dar nu a fost niciodată memorată, niciodată practicată și niciodată învățată ca tehnică marțială. La acest nivel, măiestria pare să revină la o lipsă de stil informată, neprevăzută.

pe drumul spre stăpânire, se uită în jos, nu în sus.

Acest material original a apărut în ediția din iunie 199 a revistei Inside Karaté.
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Tao al

Yin și Yang în Taijiquan

Dr. John P. Pictor

A

к, mă lovești foarte tare, chiar aici”, a spus omulețul, arătând cu degetul mare spre nasul lui micuț. Ştiind să nu

pune la îndoială o comandă,

Am lansat cu toată puterea un pumn în picioare xingyiquan

la chipul rânjit al profesorului meu de 79 de ani.

Îmi amintesc că am simțit o senzație ca o perie de pene de vultur lângă cotul meu și un impact brusc zguduitor asupra pieptului meu și am găsit-o pe mine navigând înapoi, total scăpat de sub control. Am aterizat fără ceremonie într-o grămadă de vechea saltea strânsă de gard. Am rămas jos pentru inevitabila prelegere care a fost

a urma.

Domnul Li, fostul șef al formidabililor „Maeștri de vagoane chinezești”, un clan de gărzi de corp din Sichuan, China, care locuiește acum în exil în Statele Unite, a străbătut curtea din spate, s-a uitat în jos și a spus: „Beng , lu, an. Aceasta a fost energia yin și yang, ceea ce noi cali taijiquan.”

„Cum e în engleză, Sifu?” am întrebat, luptându-mă încet în picioare și frecându-mi sternul.

„Este din taijiquan-ul familiei mele, ai spune în engleză „metoda de luptă cu pumnul a principiului suprem suprem” sau taijiquan. Beng, lu și an sunt energie de retragere, energie care curge înapoi și energia de împingere. Acestea sunt cele trei metode pe care le-am folosit pentru a te ajuta să zbori puțin. Ele sunt doar o parte din acțiunile principale ale metodei noastre taijiquan.”

„Sifu, cu greu te-am simțit că-mi ghidezi lovitura și, în același timp, am simțit atât de multă putere din palma ta!”

Făcând semn misterios cu degetul arătător, arătă spre peretele din spate al casei sale. Trăgându-l la toată înălțimea și asumând un aer de o importanță supremă, degetul său osos trasă o linie în jurul unui cerc pictat pe o bucată de placaj uzată de intemperii care atârna de perete. Era cu culoarea pe o parte și negru pe o parte
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Instructorul de Taijiquan Yang Zhenduo, exponentul principal al taijiquan-ului familiei Yang, arată clar yin și yang ale posturii taiji. Iată pasul de răsucire a periei genunchiului. Observați piciorul stâng de sprijin (yang) în timp ce palma stângă este în jos (yin). Palma dreaptă împinge înainte (yang) și bretele drepte (yin). Corpul este într-un echilibru perfect al energiei taiji cu energiile yin și yang una față de alta, iar centrul corpului este wuji.

celălalt. Cele două jumătăți au fost împărțite printr-o linie inversă în formă de S.

„Acesta este yin și yang, deci care este mare lucru?” am scapat eu. Omulețul și-a încrucișat brațul în fața

corpul său, punându-și palma dreaptă pe interiorul antebrațului. Mi-a atins ușor umărul și, deodată, am zburat din nou, doar că de data aceasta lateral prin aer.

„Asta a fost ji, sau formă de apăsare”, a spus el, cu mâinile pe șolduri uitându-se la mine ca un sergent chinóse. „Și acesta nu este vin și yang. Este taiji, fundamentul energiei tuturor. Când înțelegi asta și cum wuji

croates taiji și taiji générâtes vin și yang, atunci vei ști ceva. Când știi cu adevărat taiji atunci

Nu mai am ce să te învăț.

Chiar acum mi-e frică de tine

știm mai puțin de atât, așa că începem mult.”

Nu am mai pus întrebări în ziua aceea. Tocmai am ascultat în timp ce Li Longdao mi-a început instrucțiunile de taijiquan și taiji. Aveam doar 16 ani atunci, iar astăzi, la ^4, lucrez în continuare la multiplele straturi ale principiilor simple, dar foarte complexe ale taiji-ului, în legătură cu viața și practica taijiquan-ului.

Problema Yin și Yang și Tao în Taijiquan

Astăzi, cu atât de multe cărți și profesori care apar în fiecare colț, cum ar fi magazinele de proximitate, mulți oameni au o viziune confuză despre ceea ce sunt cu adevărat filosofia chineză și cuvintele Tao și .yin andiyan^. Acest lucru este valabil mai ales în lumea artelor marțiale chinezești, așa cum sunt predate în America de Nord și Europa. Unii cred că yin-ul și yang-ul sunt principii ezoterice taoiste care trebuie discutate în tonuri reduse; alții cred că sunt esența puterilor de vindecare ale taijiquanului. Stili alții consideră că yin și yang sunt concepte filozofice care nu au nimic de-a face cu gong fu (kung fu) sau cu metodele de luptă.

După cum mi-a spus odată domnul Li: „Prea mulți oameni fac lucrurile complexe. Nu trebuie să puneți picioarele unui șarpe. Amplifică-ți mintea și viața, apoi poți vedea secretele.”

Un clasic al dezinfprmării a venit de la autorul taijiquan Br.uceTegner în Cartea sa qfKung Fu and Tai Chi: „În raport cu predarea efectivă a kung fu, principiul yin/yang nu se vede nicăieri evident; pare sens care poate fi con

legat de învățătură.”

Îmi pare rău, domnule Țegner, dar taijiquan-ul ca practică de sănătate și artă marțială derivă în totalitate din înțelegerea interacțiunii acestor două calități ale energiei pe care le cali yin și yang. Taijiquan este o artă care nu ar putea exista dacă nu ar fi aceste principii. Mai întâi trebuie să cunoașteți taiji-ul și yin-ul și yang-ul propriului corp, apoi cum să le aplicați pentru a ghida și controla acțiunile unui adversar. Într-adevăr, taijiquan folosește principiul yin și yang în fiecare aspect al practicii sale.

ca simbol, dar fără

Tao oí Yin și Yang în Taijiquan
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Principiile Taiji aproape dispărute

În timp ce am fost în vizită cu prietenul meu apropiat, regretatul maestru JouTsung Hwa, în New York, acum câțiva ani, discuția de la cină s-a îndreptat, ca întotdeauna, spre taijiquan.

„John, ai fost foarte norocos să ai un profesor care ți-a arătat vechiul mod de taijiquan și baguazhang”, a explicat Jou. „Am căutat peste tot în China maeștri care cunoșteau adevăratele căi marțiale, aproape pierduți acum. Oamenii vorbesc despre asta, dar cu adevărat nimeni nu știe taiji sau paqua și cum sunt ele cheile principale care fac din taijiquan ceea ce este.”

El a clătinat din cap, a privit în jos și a spus: „În America și mai rău, totul este pierdut! Trebuie să lucrăm pentru a păstra metodele reale.”

M-a surprins asemănarea dintre cuvintele maestrului Jou și editorialul Charles D. Warner din 1897, în care scria acum faimosul proverb: „Toată lumea vorbește despre vreme, dar nimeni nu face nimic în privința asta”. Warner ar fi putut vorbi la fel de ușor despre principiile yin și yang ca și despre practica taijiquan și alte așa-numite arte marțiale interne chinezești. Puțini oameni înțeleg sau le mai pasă cu adevărat. Sunt prea ocupați să încerce să perfecționeze aspectul exterior al unei forme, astfel încât să poată

câștigă un trofeu sau captează zgomotul sănătății eterne.

Știind foarte bine că acesta este un subiect controversat și dificil, voi face o încercare umilă de a explica lumea taiji-ului ca fiind legată de arta taijiquan din punctul meu de vedere. Nu am toate răspunsurile și nu pretind că am stăpânit arta. O călătorie de treizeci de ani a scos câteva informații interesante care ar putea fi de interes pentru cititor. Să începem prin a încerca să lămurim unele confuzii legate de terminologie, astfel încât să putem ajunge să știm mai multe despre subiectele de Tao, yin și yang și taiji.

Tao

Indiferent care dintre cele trei filosofii principale ale Chinei ne uităm, budism, confucianism sau tao-ism, fiecare a adoptat cuvântul Tao. Principiile numite wuji, yin și yang și taiji fac parte din conceptele cunoscute sub numele de Tao. Pentru occidental, înțelegerea principiilor gândirii taoiste nu este o sarcină ușoară. În primul rând, Tao, la fel ca multe alte concepte chinezești, este în mare parte o construcție a abordării intuitive, sau a creierului drept, a vieții. Occidentalii tind să fie predominant analitici sau cu creier stâng.

Regretatul Maestru Jou Tsung Hwa explică „cheia de stăpânire” a energiei taijiquan prin fluxul yin și yang. Înțelegerea acestui principiu este fundamentul cunoștințelor reale de taijiquan. Fără ea, practicantul doar copiază un formular gol.

tu 	-

Aplicații de luptă stradală ale taijiquanului. Dacă energia și principiile taiji-ului, nu tehnicile reale, sunt înțelese, fiecare tehnică poate avea multe aplicații - de la lovituri la încuietori și la aruncări. Autorul este prezentat folosind un singur bici al familiei Li cu o luxație a umărului ca apărare cu cuțitul.
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Maestrul Lu Hung Bin într-o postură cu o singură bici. Fiecare postură trebuie să exprime conceptul taiji în minte, corp și aplicare pentru a fi taijiquan corect. Maestrul Lu, chiar și la vârsta de optzeci de ani, putea neutraliza cu ușurință aproape orice atac cu o atingere ușoară ca o pană.

Taijiquan, când este folosit ca artă marțială, nu are formă. Li Longdao a spus: „Când mâna și inima cunosc taiji, tehnicile se schimbă după cum este necesar”. Acesta este unul dintre cele mai puternice sisteme create vreodată. Din păcate, majoritatea oamenilor urmează doar taijiquan, pentru frumusețea estetică și beneficiile pentru sănătate, fără a înțelege energia și puterea ascunse în interior.

Chiar și felul în care scriem în Occident diferă de cel de est. Caligrafia, tipul de scriere folosit în China, nu seamănă deloc cu alfabetul occidental. Caracterele chinezești sunt, de obicei, simboluri care reprezintă idei și sentimente poetice exprimate ca un fel de stenografie artistică care stimulează creierul drept să simtă o stare de spirit sau o energie în legătură cu ceva.

Taoistii cauta sa urmeze principiile lui Tao; totuși, astăzi Taoismul este împărțit în două ramuri principale. Unul a transformat filozofia simplă a lui Lao-tzu într-o religie complexă, în timp ce celălalt taoismul este o abordare simplă a înțelegerii naturii.

Tao Înseamnă Cum

e cale

a spune, înseamnă că Tao înseamnă „cum”. Cum și cum sunt lucrurile din lume văzute și nevăzute. În clasicul literaturii taoiste, Tao Te Ching, autorul, Lao-tzu, scrie:

Tao despre care se poate vorbi nu este Tao etern.

Deci, ce este Tao? Tao nu este un lucru. Un simplu

Numele care poate fi numit nu este numele adevărat.

[Wuji] fără nume este originea atât a cerului [yang], cât și a pământului [yin];

Ceea ce îi dăm numele [taiji] este mama existenței tuturor,

Întuneric în întuneric, poarta către orice mister.

Toți cei care doresc pot vedea doar manifestarea ei;

Toți cei care renunță la dorință pot vedea misterele.

— Lao-tzu, Tao Te Ching #1

Însuși Tao este un mister profund; pentru că este atât de simplu încât pare complex. Lao-tzu ne mai spune că Tao, indiferent cum vorbim despre el, rămâne o enigmă. Nu este yin și yang sau taiji, ci progenitorul lor.

Tao poate fi examinat, dar nu atins; simțit, dar nevăzut. Principiile și legile sale de acțiune exprimate prin yin și yang pot fi respectate și utilizate. Nu putem folosi Tao în sine, este un absolut universal. Tao este

Tao-ul lui Yin și ïang în Taijiquan
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începutul și sfârșitul tuturor lucrurilor; este atât antic, cât și nou.

Lao-tzu spune: „Ceva l-a format în mod misterios pe creatorul primordial. Nu-i cunosc numele; în lipsa unui cuvânt mai bun, îl cali Tao.”

Încercarea de a găsi o definiție literală pentru cuvântul Tao este practic imposibilă. Caracterele de caligrafie chineză pentru Tao sunt derivate din două radicais care înseamnă „picior” sau „călător” și „capul încoronat al unui înțelept sau al înțeleptului”. Împreună, ele înseamnă pur și simplu „calea vieții” sau „calarea calea pe care o parcurge un înțelept.” De aceea spun: „Tao înseamnă cum”.

Când știm cum ar trebui să ne mișcăm cu lucrurile, lucrăm în fluxul Tao. Maeștrii originari și artiștii marțiali s-au uitat la Tao sau natura și au găsit energiile yin și yang în ea ca o modalitate de a culege informații valoroase. Privind, ascultând și învățând cum se deplasează fluxul de energie și ciclurile vieții și morții prin toate lucrurile naturale, cineva începe să

vezi un model sau o cale către energia lucrurilor. Odată ce înveți să vezi fluxul și refluxul curenților în continuă schimbare ai vieții, cu atât mai bine te poți descurca cu înălțimile și coborâșurile care îți sunt aruncate în cale zilnic. Cei care nu observă Tao sau nu folosesc principiile lui înoată împotriva curentului și se pot aștepta la o viață de lupte constante.

În timp ce Tao este alfa și omega, nu este același lucru cu un zeu antropomorf. Tao seamănă mai mult cu ideea lui Einstein despre un „câmp unificat” de energie, care este terenul pe care se joacă tot ceea ce a fost, este și va fi vreodată. Acțiunea și reacția, vibrația și liniștea, care decurg din ea, sunt motorul care o antrenează. Să aruncăm o privire asupra forțelor Tao și a originilor lor în preistoria Chinei.

Originile lui Yin și Yang

Conceptul de yin și yang este esențial pentru ideile taoiste. Derivat din principiul filozofic al lui Yi Jing

]i. 	Primul simbol taiji.

Taiji tu.

Wuji.
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(Cartea Schimbărilor), se numește taiji — nu taijiquan ca în arta marțială, ci taiji. Aproape toți cei care practică arta marțială calis taijiquan (tai chi chuan) taiji, dar folosesc tcrminologie incorectă atunci când o fac.

Acest concept de opuși polari, yin și yang, și cuvântul Tao, și-au luat naștere în preistoria Chinei cu mult înainte ca sectele taoiste, confucianiste sau budiste să apară. Când carly Chinóse a simțit că aerul de iarnă se răcește și a văzut copacii dezgoliți, ei au crezut că viața s-a terminat. Nu ar veni mai multă căldură de la soare. Dar odată cu apariția unei alte veri, urmată de o altă iarnă, au observat un ciclu de dezvoltare. Au văzut că lucrurile se schimbă și au revenit din nou. Această realizare i-a ajutat pe primii chinezi să înțeleagă și să aducă ordine în haosul vieții.

Legendarul prim împărat, Fuxi (în jurul anului 2730 î.Hr.), în scrisul său despre Yi Jing, o carte care a început ca un calendar agrar, a discutat pentru prima dată această idee de cicluri și schimbare. Aici, pentru prima dată, referirile la ciclurile naturii, care au devenit cunoscute ca energiile polare gemene ale yin și yang, și originile simbolurilor taiji au fost rccordcd. Mai târziu, pe parcursul a mii de ani de gândire a celor trei ramuri principale ale filosofiei chineze, conceptele Yi Jing, yin și yang și taiji, au fost extinse pentru a deveni legile naturii care guvernează toate lucrurile.

Energia Yin era considerată blândă și receptivă. GE

linie întreruptă pentru a reprezenta natura opusa. Ea a reprezentat toate lucrurile care se extind și sunt flexibile. Luna, apa și iarna sunt toate legate de energia yin.

Energia Yang a fost considerată dură și puternică. Numită energia tatălui, a fost trasată ca o singură linie neîntreruptă. Reprezenta toate lucrurile care erau active și contractante sau dense și foarte dure. Soarele, omul și vara sunt toate legate de energia yang.

În timp, aceste embleme, așa cum sunt utilizate în Yi Jing, au fost combinate în patru forme, până la opt forme. energiile yang.

Numit mama, a fost desenat de Fuxi ca un pacat

lucrurile pot fi defalcate

Taiji-ul

Taiji nu este arta marțială – este numele dat principiului prin care Tao lucrează în univers. Taiji este agenția Tao, dar nu este Tao.

Tai în chineză este cuvântul pentru mare sau final, exprimând ceva foarte important sau o idee mare.

În timp ce ji (chi) însemna inițial „punctul maxim” sau principiul principal, caracterul chinezesc pentru ji derivă dintr-o reprezentare în caractere a unui „poll de ridicare” care susține centrul unei structuri.

Combinate, cele două personaje sunt taiji și înseamnă „unicul adevărat principiu” sau ideea de susținere a naturii. Aceasta este o referire la conceptul de drept universal. Cum și de ce

la stadii de schimbare pe măsură ce aceste principii curg unul în celălalt.

Primul simbol Taiji

Cercul de la pagina 237 (dreapta sus) a fost folosit ca prima reprezentare grafică a taiji-ului. Este compus din trigrama Yi Jing de gua (foc) și apă înfășurată în jurul cercului gol Simbolul wuji (vid). Simbolurile cerc prezentate la pagina 237 sunt atribuite unui neo-confucian, ChouTun-I, care în ξο в.с. le-a folosit pentru a arăta interacțiunea dintre yin și yang, așa cum este descrisă în Yi Jing și Tao Te Ching.

Chou Tun-I a format teoria evoluției Tao adoptată atât de confuciani, cât și de taoiști. În forma sa cea mai simplistă, el a spus că totul a început cu wuji (vid) și din wuji au apărut energiile yin și yang. Pe măsură ce yin și yang interacționează, ele sunt cunoscute sub numele de taiji - principiul suprem. Această teorie, deși vechi de mii de ani, este izbitor de similară cu modul în care fizica cuantică modernă explică funcțiile moleculelor, atomilor și particulelor subatomice.

Wuji este locul de plecare al ideii taiji. Sim-bolizează punctul dincolo de care nu putem merge în minte sau trup și este un loc al necunoscutului. Un loc în care totul este pe cale să se întâmple, dar nu există timp, spațiu sau activitate. Este aceeași cu ideea de
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clipă înainte de big bang. Chou Tun-I a folosit un cerc gol pentru a reprezenta acest concept.

Caracterul folosit pentru wu înseamnă „nimic”, iar ji este „principiul principal”. Deci wuji poate însemna „principiul nimicului” sau poate fi numit punctul stili, vid sau origine.

Lao-tzu a spus: „Fără nume este originea atât a cerului, cât și a pământului. . . ,”Acesta este wuji, originea de nimic a taiji-ului.

Taiji Tu

În timp, oamenii obișnuiți din China și taoiștii au adoptat o a doua versiune a simbolului pentru taiji, despre care se spunea că ar fi fost creat de maestrul Chou Tun-I. Este „diagrama cu pește dublu” și este adesea numită greșit yin și yang. Această icoană se numește de fapt taiji tu, sau marele principiu terminus final.

Figurile curbate alb-negru care se potrivesc unele în altele exprimă Tao-ul întregii eterne. Linia neîntreruptă care îi înconjoară pe cei doi simbolizează wuji. Linia curbată în formă de S inversată din centru le împarte pur și simplu pe cele două. Cele două puncte înseamnă că nimic nu este absolut un singur lucru. Fiecare lucru conține doar puțin din esența celuilalt.

Taiji tu reprezintă, de asemenea, interacțiune sau mișcare continuă. Semnificația emisferelor albe și negre ale simbolului taiji a evoluat de-a lungul timpului. Ele au devenit simbolice pentru tot ceea ce este fizic, spiritual și emoțional din univers – masculin (yang), feminin (yin); soare (yang), lună (yin). Pentru tot ce sus există un jos. Pentru fiecare spate există un față.

Nu există yin separat fără yang sau yang fără yin. Cei doi fac parte dintr-un întreg – taiji – iar taiji este principiul creativ al Tao. Puteți aplica această idee în aproape orice situație și puteți obține o înțelegere mai profundă a naturii la locul de muncă.

Un mod mai modern de a ilustra acest simbol cu un aerograf ar fi ca cei doi să se dizolve încet unul în celălalt. Negrul în alb s-ar amesteca atât de imperceptibil încât nu poți să teii unde începe yin-ul și unde se termină yang. Căci, în adevăr, nu există o separare clară între noapte și zi. Ziua se estompează în amurg, în noapte, în zori și înapoi la zi. Este modul taiji de a se mișca ușor și lin.

Capitolele 41 și 42 folosesc Pinyin, precum și Wade-Giles pentru termeni chinezi. Echivalentele Wade-Giles/Pinyin sunt prezentate mai jos.

Wade-Giles 	PlNYIN
Tao 	Dao
tai chi chuan 	taijiquan
Lao-tzu 	Lao Zi
Tao Te Ching 	Dao De jing
wu chi 	wuji
¡—Ching 	Yi Jing
cântec 	cântat
ta Iu 	da Iu
kung fu 	gong fu
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Tao-ul Yin și Yang în Taijiquan

Partea 2

Dr. John P. Pictor

Echilibrul Yin și Yang

Într-un taiji tu plasat corect, yang-ul se află în partea stângă în partea de sus și este asociat cu cerul, energia creatoare și căldura, iar yinul se deplasează în jos din partea dreaptă spre jos, reprezentând pământul, energia receptivă și de răcire. Pe măsură ce cineva se învârte în jurul cercului, un ciclu de schimb de energie se autovehiculează. În partea de sus, yang-ul este la vârf, apoi în sensul acelor de ceasornic, yin-ul sau rece începe să se arate. Pe măsură ce continuă să cadă spre partea de jos a cercului, totul este yin, așa că domină rece. Continuați să mergeți în sensul acelor de ceasornic, totuși, și yang, sau căldura, va secera. Există multe interpretări diferite pentru ceea ce liniile svmbolizc.

În iarna Yi Jing (yin), o perioadă de repaus poate fi văzută cu trei linii întrerupte. Vara (yang) este cea mai caldă perioadă, cu trei linii continue. A fost creat un calendar agrar pentru a marca anotimpurile. Peste cen

Taoiştii şi confucienii au tras mii de corespondenţe cu aceste schimbări de yin în yang şi înapoi.

Dacă studiem diagrama taiji tu plasată în interiorul aranjamentului circular al liniilor Yi Jing, devine evident că figurile cu trei linc reprezintă stadii de schimbare în jurul cercului taiji tu. Cunoașterea acestui lucru ne ajută să înțelegem ce se întâmplă după un anumit eveniment.

Tao din Taijiquan

Taiji este esențial pentru înțelegerea bazei artei marțiale numite taijiquan. Tao-ul taijiquan-ului ar fi să înveți să aplici principiile yin și yang la fiecare aspect al luptei sau luptei cu pumnii. Este într-adevăr atât de simplu de spus, dar foarte greu de făcut – atât de multe trebuie dezvățate.
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Ancora jucând mâinile cu răposatul maestru Lu Hung Bin din Taiwan. Acțiunile lui au fost atât de blânde încât a fost foarte greu să-ți dai seama unde se duce până nu era prea târziu. Apoi te-ar împinge ușor dezechilibrat, fără nicio forță. Puțini studenți chinezi occidentali sau chiar moderni ating vreodată acest nivel de subtilitate.

Practica într-un singur pas îi ajută pe studenții de taijiquan să înțeleagă aplicarea energiei și puterii tehnicilor individuale găsite în forme. Aici studenta de multă vreme a lui Dr. Painter, Bertie Acker, îi arată domnului Herrera aplicarea pasului de răsucire a genunchiului cu pensula din stilul taijiquan al familiei Li. Observați yin-ul și yang-ul posturilor lor surprinse de fotografie. Domnul Acker este într-o postură înainte (yang) în timp ce domnul Herrera cade înapoi (yin).
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Sus sau jos.

Fata sau spate,

Stânga sau dreapta sunt toate la fel

Toate acestea sunt yi [minte] și nu externi.

— Zhang San Feng

Legătura yin și yang cu taijiquan este atât prin minte, cât și prin corp. Un student de taijiquan explorează și descoperă corpul său prin principiile yin și yang. Scopul lui este să se miște cu energie fără efort și, atunci când este necesar, să producă cel mai înalt nivel de forță cu cel mai mic efort fizic.

Își explorează mintea învățând să renunțe la idei rigide care produc tensiune. Nu este atât memorarea unui set standard de mișcări, cât înțelegerea mentală și fizică a principiilor legate de modul în care

mult mintea controlează corpul care este inerent formelor taijiquan.

O altă celebră maximă taijiquan spune: „Mintea

Cheia este să intri mai întâi în contact cu tine însuți. De ce esti tensionat? Cum poți elimina această tensiune? Descoperiți o modalitate de a vă mișca, astfel încât întregul corp să fie în mișcare. Aceste lucruri sunt esențiale pentru studiul taijiquan-ului.

Yin și Yang ale mișcării fizice

Flexia și relaxarea mușchilor generează fiecare mișcare făcută de corp. În terminologia taijiquan este yang în timp ce relaxarea este yin. De exemplu, dacă vrei să ridici brațul pentru a te zgâria pe nas, trebuie

Simbolul pentru quan (rai) este format din trei linii neîntrerupte. Posturile Taijiquan sunt legate de concepte din Yi Jing. Неге taijiquan Sifu David Briggs din Pennsylvania arată o postură de înclinare, sau de înclinare, la baza oricărei energii în taijiquan. Ward-off conține energie beng sau rebound și este asociată cu primul simbol Yi Jing quan, o acțiune yang foarte puternică care se extinde în toate direcțiile.
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Elevilor trebuie să li se arate modul corect de a exprima principiile taiji în practica lor taijiquan. Instructorul senior Andrew Garza, un student de nouăsprezece ani la taijiquan în stil Li, îi arată unui nou student cum să-și corecteze mâna din față pentru postura cu o singură bici la Centrul Gompa din Arlington, Texas.

Aspectul yin al taijiquan-ului este arătat de trigrama Yi Jing a lui кип (pământ) - trei linii întrerupte. Acest principiu receptiv absoarbe energie și nu este niciodată afectat de el. Este asociat în taijiquan în stil Li cu mișcarea Lu, sau rollback. Folosirea acestor idei și simboluri ajută la crearea unei înțelegeri puternice a corpului și a minții. Fiecare dintre principalele mișcări de taijiquan poate fi înțeleasă studiind relația lor cu Yi Jing.

flexează sau contractă mușchiul biceps pentru a ridica brațul. În schimb, mușchiul triceps de pe spatele brațului se va lungi și se va relaxa. Acesta este un exemplu de yin și yang la lucru. Indivizii tensionați își inhibă adesea propriile acțiuni deoarece un mușchi îl inhibă pe altul. Cu cât poți elibera mai ușor un mușchi în timp ce îl flexezi pe altul, cu atât efortul de pierdere este necesar pentru a se mișca. Când folosiți mai puțină energie pentru a vă deplasa în acest fel, acțiunile voastre devin mai eficiente din punct de vedere mecanic și puteți genera instantaneu mai multă putere explozivă decât dacă sunteți încordat.

Descoperirea lui Sung din Wuji

„Fără nume (wuji) este originea atât a cerului (yang) cât și a pământului (yin).”

În taijiquan, a învăța să eliberezi tensiunile și să fii în largul tău sau natural în mișcare se numește a fi cântat. Cor

rect sung este adesea antrenat în artele marțiale interne prin practica permanentă de meditație. Elevii învață să stea în picioare fără un scop anume în minte, în afară de pur și simplu observarea pe ei înșiși. După cum a spus Lao-tzu, „UA care renunță la dorință poate vedea misterele.” Prima postură se numește wuji sau „vidul”. În această postură, întregul corp stă ca și cum ar fi un arbore tali cu coloana vertebrală dreaptă, capul ridicat în sus, șoldurile înclinate în jos și genunchii ușor îndoiți.

Brațele și umerii se relaxează în jos. Ar trebui să se simtă ca o jachetă de piele bine purtată atârnată pe un cuier ferm. Cu o exersare cu răbdare, studentul va învăța cum să elibereze orice tensiune inutilă din mușchi și va fi capabil să recunoască un stres în exces nu numai în picioare, ci și în mișcare.

Mai târziu, elevul poate lua orice postură găsită în exercitarea formelor sale, o poate ține într-o poziție statică și poate găsi și cântat în acea postură. Desigur, cel
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Scopul final este să treci dintr-o poziție în alta cu energie completă, astfel încât corpul să fie pregătit

puterea sau puterea de descărcare într-o fracțiune de secundă.

Principiile de luptă Yin și Yang

Așa cum yin și yang se aplică propriilor noastre minți și corpuri, la fel se aplică și metodelor de autoapărare. Practica marțială Taijiquan, așa cum a fost văzută în zilele dinaintea Revoluției Comuniste, este azi, dar dispărută. Acum, datorită wushu-ului contemporan,

Formele de sănătate, sport și divertisment abundă, majoritatea fiind doar umbre palide sub luna metodelor originale ale zhandou taijiquan (lupta cu pumnul de luptă a marelui principiu suprem).

În antichitate, studenții de taijiquan au învățat forme pentru a înțelege principiile metodei taijiquan. dansurile raphe au fost folosite în

locul cărților scrise. Erau un fel de sisteme mnemonice concepute pentru a ajuta elevul să-și amintească principiile într-o pantomimă stilizată de luptă cu unul sau mai mulți adversari. Secvența a progresat de la mancuvers simple la mai dificile, iar elevului i se cere să învețe fiecare mișcare și principiile ei, să

Forme precum coreog

J·»

Mâinile de împingere în competiție nu favorizează înțelegerea adevărată a principiilor taiji yin și yang. Cum se poate „investi în pierderi” dacă vrei să câștigi un trofeu, adulări și laudă ca campion? Metoda de antrenament a devenit, din păcate, un joc de forță, viclenie și ego. Autorul consideră evenimentul competițional ca fiind cu adevărat antiteza principiilor taijiquan.

Postura de meditație Wuji în picioare. Folosind această metodă, studentul taijiquan își găsește propria liniște interioară și pace. Wuji înseamnă liniște supremă a neacțiunii. Acesta este momentul în care este însărcinată cu toate posibilitățile. În fizică, este momentul de dinaintea Big Bang-ului - punctul de stil suprem sau golul.
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găsiți acțiunile yin și yang în mișcare și să înțelegeți pe deplin utilizarea înainte de a trece la următoarea mișcare.

Familia Li și-a creat propriul stil de taijiquan din metodele Yang și Chen. A fost conceput în primul rând ca o metodă de artă marțială care a respectat cu atenție principiile taiji în fiecare postură și acțiune. Stilul a fost numit principiul de salcie al taijiquan-ului, iar metoda familiei Li de a folosi posturile era cunoscută sub numele de „Trecerea râului Mare”. Aceasta s-a bazat pe T'ai Chi Classics, care a reamintit elevului să aibă întotdeauna corpul ca un taiji în toate părțile și să aibă întotdeauna o oarecare putere în rezervă.

Conceptul „Crossing the Great River” necesită ca puterea generatoare de membru superior să fie întotdeauna vizavi de membrul inferior, care este piciorul de sprijin. Acest lucru creează un taiji de yin și yang echilibrat în întregul corp, rezultând o mare stabilitate și energie pentru toate mișcările. Nu toate formele moderne de taijiquan folosesc acest principiu și, ca rezultat, uneori nu sunt în conformitate cu conceptele clasice ale teoriei taiji.

Cheia luptei Taijiquan

În metoda familiei Li de taijiquan, atunci când elevii au înțeles cele patru acțiuni principale de „apărare, întoarcere, apăsare și împinge”, ei începeau cu un antrenament simplu cu împingerea mâinilor. Push-hands este un exercițiu de antrenament în care doi oameni joacă un tip de șah fizic folosind mișcările de bază care se găsesc în toate formele de taijiquan în timp ce ating brațele în imediata apropiere unul de celălalt.

Primul obiectiv este să înveți cum aceste mișcări de bază neutralizează energia primită și apoi ghidează energia înapoi în partenerul tău. Prima etapă, numită ding bu tui shou (mâinile articulate cu pas fix), folosește în cea mai mare parte forme pre-aranjate coregrafiate ca un dans. Yin și yang sunt foarte evidente aici.

În timpul secvenței ding bu tui shou, elevul simte energia partenerului său și încearcă să găsească yin și yang în propriul său corp. Elevul învață că trebuie să se relaxeze și să primească (yin) un impuls de la partenerul său în timp ce el

împinge simultan (yang) propria sa tehnică în centrul de echilibru al partenerului său. Într-o lume perfectă, partenerul va simți această acțiune yang și o va îndrepta fără rău din centrul său printr-un răspuns yin. Când sunt efectuate corect, cele două acțiuni de deviere și împingere au loc ca un flux continuu, fără goluri sau forță nejustificată. Practicile tradiționale de împingere cu mâinile nu implică competiție, ci doar o experiență de învățare pentru ambii jucători.

După ce elevul înțelege mișcările coregrafate, împingerea mâinilor poate fi făcută în timp ce sta față în față, cu picioarele fixate în poziție, folosind o alegere liberă a tacticilor din forma taijiquan. Această practică îi ajută pe elevi să înțeleagă adevărata natură a utilizării foarte puțină energie pentru a deturnează o cantitate mare de forță – adică dacă practică fără ego sau nevoia de a câștiga.

Yin-ul și Yang-ul mâinilor de împingere

Antrenamentul tradițional cu împingerea mâinilor evoluează încet de la o practică cu pași fixe, ding bu tui shou, la una în care practicanții merg cu pași prescriși în huo bu tui shou. Acum nu numai că simt yin-ul și yang-ul trunchiului, brațelor și mișcările ca în versiunea cu poziție fixă, dar învață și să îmbine jocul de picioare. Acest proces lung și plictisitor are recompense mari pentru cei care depun efort.

În cele din urmă vine metoda da lu, care încorporează cele cinci modele de trepte și cele opt intrări. Da lu este la început fix, apoi se exersează cu pași în mișcare și în cele din urmă evoluează în mâinile de împingere în mișcare în stil liber cu un partener. Deși studentul face tot posibilul să se dezechilibreze sau să „intre” pe partenerul său, scopul lui în tot da lu este un schimb lin de energie yin și yang, nu să câștige sau să piardă. Push-hands devine o experiență de învățare pentru două persoane și ar trebui să fie primul pas către lupta liberă și abilitățile reale de luptă în taijiquan.

Mâini de împingere de competiție

Din păcate, promotorii turneelor de astăzi au făcut din împingerea mâinilor un sport. Această metodă sportivă s-a îndepărtat mult de intenția sa inițială ca o modalitate de a înțelege yin-ul și yang-ul propriu și
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acțiunile altuia. Push-hands a fost conceput ca un instrument de antrenament pentru a preda conceptul de flux yin și yang între doi parteneri în pregătire pentru luptă. Ar trebui să fie un pas evolutiv către luptă, nu un eveniment de competiție.

Campionii turneului Push-hands folosesc rar abilitățile adevărate de taiji pentru a învinge un adversar. Aceste concursuri, care pot fi descrise doar ca un meci de împingere controlată, nu contribuie cu nimic la înțelegerea adevăratului geniu din spatele scopului real al acestei metode de antrenament.

De fapt, aceste concursuri pot pune în pericol supraviețuirea taijiquan-ului ca artă marțială unică. Studentul care vrea să câștige faimă și onoare nu poate „investi cu ușurință în pierderi”, așa cum spun T'ai Chi Classics. Având în vedere „premiul aurului”, este greu să fii unul „care renunță la dorința de a vedea misterele”.

Taijiquan Zhandouli

Pentru a progresa în continuare în taijiquan pentru auto-apărare reală, trebuie să practicați la un moment dat o „metodă de luptă cu pumnii a principiului suprem suprem” (zhandouli taijiquan). Aceasta înseamnă că trebuie să vă luptați sau să vă luptați împotriva unui adversar.

Acest tip de antrenament începe adesea prin exerciții pre-aranjate în una sau două etape în care un partener

încearcă să te lovească sau să te apuce și tu răspunzi cu o tactică taijiquan. Aici yin-ul și yang-ul încep să fie clasificate ca un schimb similar cu cel găsit în mâinile de împingere. Pumnul ofensator este yang. Când îl îndepărtezi, folosești mai puțină forță pentru a-l ghida; acesta este yin. Acest yin întoarce pumnul deoparte, transformându-l în yin și deschizând ușa pentru ca energia ta să devină yang cu o mișcare ofensivă, cum ar fi o lovitură pe umăr sau un pas de răsucire a genunchiului. Acum te pregătești să te amesteci cu un partener care se mișcă rapid. Mintea trebuie să fie limpede și aproape în wuji pentru a permite corpului să reacționeze spontan.

Practica într-un singur pas duce la lupta completă cu un partener care încearcă să te apuce, să te arunce, să te lovească cu pumnii sau să te lovească. Dacă principiile tale taijiquan au fost complet absorbite și ai devenit condiționat de antrenamentul lung în freestyle da lu, exerciții de aplicare și alte antrenamente periferice, s-ar putea să ai șansa de a te amesteca cu un atac și de a-i transforma yang-ul în yin în timp ce tu ajustați subtil Tao-ul pentru el.

Materialul din capitolele 41 și 42 a apărut inițial în numerele din ianuarie și februarie 1999 ale Kung-Fu.

43

Secretul artelor marțiale de vârstă mijlocie

Lloyd Fridenburg

Motivele pentru care bărbații și femeile apelează la artele marțiale ca formă de antrenament fizic sunt un subiect de multe discuții. Un lucru este cert: pe măsură ce oamenii ajung să realizeze că vârsta este doar o stare de spirit, antrenamentul în arte marțiale nu mai este privit ca o activitate doar pentru tineri.

Nu este întotdeauna ușor să începi antrenamentul de arte marțiale după ce ai depășit așa-zisul tău prim. Chiar și cei care și-au menținut un nivel rezonabil de condiție fizică pot găsi antrenamentul de arte marțiale mai provocator decât anticipau. Artele marțiale oferă o formă de condiționare simetrică și atotcuprinzătoare pe care puțini au experimentat-o. Adăugați la acestea și aspectele psihologice care nu sunt prezente în majoritatea celorlalte forme de programe de fitness și este ușor de înțeles de ce mulți studenți mai în vârstă se simt copleșiți atunci când încep prima oară antrenamentul.

Flexibilitate

Flexibilitatea, sau lipsa acesteia, poate reprezenta cel mai mare obstacol pentru elevul mai în vârstă. Este puțin probabil ca o rutină de întindere intensă să fi fost o parte regulată a oricărei activități anterioare. Când a fost ultima dată când a trebuit să ridici piciorul deasupra pieptului în timpul unui joc de squash sau să-ți întinzi mușchii inghinali înainte de a sări pe o bandă de alergare?

Nu există o modalitate ușoară de a obține o gamă maximă de mișcare; răbdarea și perseverența sunt singurele căi. Unii studenți mai tineri pot fi capabili să facă divizări de centru complet în câteva luni de la începere, dar studenții adulți, din mai multe motive, s-ar putea să nu o facă niciodată. Nu te descuraja; doar înfruntă realitatea și lucrează în limitele tale. Creșterea flexibilității este esențială. Vă permite să dezvoltați precis și
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tehnici puternice reducând în același timp șansele de rănire grave pe parcurs.

Întinderea partenerului este o formă eficientă de întindere pasivă. Îți permite să asumi pozițiile corecte de lovire pentru loviturile din față, laterale și din spate, folosind un perete pentru sprijin, în timp ce partenerul tău ridică încet piciorul și crește întinderea până când atingi maximul personal. Țineți fiecare întindere pentru cel puțin 30 de secunde și, pe măsură ce mușchii încep să se relaxeze, cereți partenerului să ducă întinderea puțin mai sus. Cu un angajament regulat față de acest tip de întindere, veți fi uimit de cât de repede strângerea vă lasă loviturile.

Tonusul muscular este primul aspect al aptitudinii fizice care se degradează din cauza lipsei de utilizare, urmat de o pierdere a supleței ligamentelor. Îl poți exagera pe primul, dar ligamentele tale s-ar putea să nu-și recapete niciodată elasticitatea tinerească. Vechea maximă „folosește-l sau pierde-l” cu siguranță se aplică aici.

Potrivit Dr. Ted Gali, un chiroprac-canadian care este, de asemenea, specializat în tratamentul leziunilor legate de sport, „Cu cât ești mai în vârstă, cu atât este mai mare.

șansa să fi suferit un fel de traumă fizică care a afectat articulațiile, mușchii sau ligamentele.” El se referă la încordarea mușchilor spatelui inferior, deplasarea vertebrei sau entorsele. Lăsate netratate, acestea vor avea un efect asupra performanței tale ca artist marțial.

Potrivit dr. Gali, partea inferioară a spatelui ar trebui să fie zona de cea mai mare îngrijorare a începătorului. „Imaginați-vă regiunea pelviană ca pe o cauțiune”, spune dr. Gali. „La această cauțiune sunt atașate patru benzi elastice mari. Aceste benzi elastice reprezintă mușchii spatelui inferior, mușchii abdominali, ischio-coardei și cvadricepsul. Când acești mușchi sunt de forță și flexibilitate egale, cauțiunea sau pelvisul funcționează fără probleme.” Nu e nevoie de medianica! inginer să recunoască ce se va întâmpla dacă chiar și unul dintre elastice este mai strâns, mai slab sau mai puțin flexibil decât celelalte.

Dr. Gali sugerează că exercițiile folosite pentru întărirea sau întinderea mușchilor posturali (ischio-coarde, quad, abdomene și mușchii spatelui inferior) sunt esențiale pentru a ajuta la „echilibrarea roții”.

Secretul artelor marțiale de vârstă mijlocie
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Condiționare anaerobie

Exercițiul aerobic, un element important al oricărei pregătiri fizice, este folosit pentru a crește fluxul de oxigen pentru a stimula capacitatea inimii și pulmonare și pentru a crește rezistența pe o perioadă lungă de timp. Condiționarea anaerobie ajută organismul să performeze la niveluri aproape maxime de activitate pentru perioade scurte de timp. Cele mai multe întâlniri, fie într-o școală de arte marțiale, fie într-un cadru de stradă în care sunt apelate la abilitățile tale, durează cel mult câteva minute și de obicei câteva secunde. În acea perioadă trebuie să fii pregătit să performați la maximum, uneori de la un start rece. Adrenalina va prelua, dar trebuie totuși să vă canalizați energia sporită în mod corespunzător, menținându-vă calmul în circumstanțe extreme.

Cele mai multe stiluri de arte marțiale încorporează o mare cantitate de antrenament anaerobie. Dacă faci multe antrenamente în stil aerobic, cum ar fi alergarea sau ciclismul, adaugă niște sprinturi de vânt la rutina ta. Acest lucru vă va ajuta să vă adaptați mai ușor la antrenamentul de arte marțiale. Adesea, cei care au jocuri de curte pe o

mai mult să se adapteze, la început, decât alergătorii și bicicliștii. Pentru a face față acestui tip de antrenament, va trebui doar să faceți practică și un antrenament regulat.

Atitudine mentală

Sifu Bob Schneider, proprietar și instructor șef al Academiei de Kung Fu din Waterloo și discipol al Marelui Maestru Pan Qing Fu, spune: „Aspectul psihologic al antrenamentului de arte marțiale poate fi chiar mai descurajantă pentru practicanții de vârstă mijlocie decât aspectele fizice. Este foarte dificil pentru unii indivizi să accepte faptul că ar putea să nu progreseze la fel de repede ca studenții mai tineri. La urma urmei, școala noastră combină vârstele de la 1 ς la ξο în aceleași clase.

„Deși mai individualiști”, adaugă Schneider, „mulți elevi mai mari sunt intimidați de viteza și puterea celor aflați în floare. În ciuda acestui fapt, mă aștept la fel de mult de la studenții mei mai mari ca și de la

în mod obișnuit îl va găsi ușor

nu ai visat niciodată când ai început

Instruire.

cei în floare. Uneori chiar mai mult. Elevii mai mari pot avea mai multe constrângeri fizice decât studenții mai tineri, dar dăruirea și angajamentul individului le va permite să reușească, nu cerințe mai mici din partea instructorului.”

Crede-mă, Fve se uita peste umăr din când în când la puștiul care arunca lovituri cu cârlig la înălțimea capului cu atâta ușurință încât simțeam că trebuie să fac ceva greșit. Sfatul meu pentru studenții care se confruntă cu această situație este să progreseze cu propria viteză și să nu comparați nivelul de abilități cu al altcuiva. S-ar putea să nu reușiți niciodată să loviți cu piciorul ca Bill Wallace, dar cu perseverență veți atinge înălțimi pe care le aveți.

Disciplina este un alt aspect al antrenamentului care este bine înrădăcinat în aproape toate formele de arte marțiale. Autodisciplina joacă un rol în majoritatea formelor de activitate fizică, dar antrenamentul de arte marțiale adaugă elementul de disciplină impusă. Nivelul de disciplină este la fel de variat ca și numărul de facilități de antrenament; cu toate acestea, există într-o anumită formă. În tinerețea noastră ne-am recăpat împotriva autorității și am insistat că respectul nu este necondiționat – trebuie câștigat. Acest lucru este încă adevărat, dar într-o școală de arte marțiale se așteaptă respectul față de studenții și instructorii seniori. Face parte din țesătura care ține împreună artele marțiale. Mulți începători mai în vârstă au probleme de adaptare. Mulți pleacă fără a da cu adevărat o șansă artelor marțiale, deoarece nu se pot adapta psihologic.

Leziuni comune

Cele mai frecvente leziuni, în afară de tăieturile sau vânătăile ocazionale suferite în timpul luptei, sunt entorsele și tragerile musculare. Ambele sunt adesea cauzate de nerăbdare sau exuberanță excesivă din partea elevului mai în vârstă.

Te simți în vârful lumii și știi că astăzi poți obține acele lovituri înalte care ți-au scăpat mereu. Atunci se întâmplă. O durere ascuțită, urmată de o senzație de scufundare în adâncul stomacului. Tocmai ți-ai extins în exces un ischiogambier sau ti-ai tras un inghinal
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muşchi. Ce faci acum? Dacă ești ca majoritatea dintre noi, termini cursul, favorizând zona accidentată și șchiopătești acasă, uneori întrebându-te dacă merită. Dacă nu sunteți absolut sigur de natura rănirii dvs., solicitați asistență medicală profesionistă cât mai curând posibil.

Acum este timpul pentru orez: odihnă, gheață, compresie și ridicare. Urmarea acestor patru pași simpli va reduce dramatic timpul de antrenament ratat. Aplicarea gheții imediat după ce a suferit o tracțiune sau o entorsă poate reduce timpul general de vindecare cu zile sau chiar săptămâni. Dacă vătămarea este a unuia dintre extrcmitici, ridicați membrul deasupra nivelului inimii cât mai curând posibil. Elevația va reduce fluxul de sânge în zonă și va limita cantitatea de umflătură.

Compresia, sub formă de bretele sau bandaj tensor, va oferi un sprijin suplimentar zonei rănite și trebuie utilizată în timpul antrenamentelor, chiar și după ce

cred că rana s-a vindecat. Asigurați-vă că este suficient de strâns pentru a oferi un sprijin bun, dar nu atât de strâns încât să întrerupă circulația. Când începeți să o lăsați oprită pentru antrenament, testați vătămarea cu atenție și creșteți treptat utilizarea zonei. Aveți răbdare: leziunile durează mai mult să se vindece a doua oară.

Lucruri de evitat

Spatele, în special partea inferioară a spatelui, ar trebui să fie de primă preocupare pentru începătorii mai în vârstă. „Fii deosebit de atent la orice mișcări de torsionare, cum ar fi loviturile de rotire, loviturile de întoarcere sau orice lucru care implică răsucirea bruscă a trunchiului superior”, spune dr. Gali. Nu le evita; la urma urmei, aceasta este o parte esențială a antrenamentului tău de arte marțiale și nu ai început să te antrenezi doar pentru a participa
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în mișcări ușoare și mai puțin riscante. Dar tehnica adecvată este esențială și trebuie învățată înainte de a încerca să folosești aceste tipuri de lovituri cu putere maximă.

„Pe măsură ce vârsta crește, degradarea coloanei vertebrale se formează”, adaugă dr. Gali. „Cu cât o persoană este mai în vârstă, cu atât este mai mare riscul de proeminență discală. În jurul vârstei de 30 de ani, sângele încetează să curgă direct în boală și intră în schimb prin perfuzie din țesutul din jur. Boala devine mai puțin flexibilă și este mai susceptibilă la rănire. Proeminența discală poate fi extrem de dureroasă și debilitantă.”

Mușchii abdominali puternici sunt esențiali pentru antrenamentul de arte marțiale, dar regimurile care folosesc ridicări cu picioarele drepte sau foarfece pentru picioare drepte pun multă străină în partea inferioară a spatelui. Un exercițiu care este mai puțin stresant pentru partea inferioară a spatelui și oferă un antrenament general mai bun pentru abdomen este abdomenul cu fluture. Acestea lucrează mușchii abdominali superiori, inferiori și laterali și pun mult mai puțin străin pe partea inferioară a spatelui. Un picior este tras în piept în timp ce celălalt picior se extinde. Cotul opus se întinde pentru a atinge genunchiul piciorului contractat, cu mâinile blocate în spatele capului.

Abțineți-vă de la orice exerciții care implică gravitația încărcată cu greutate, cum ar fi ridicarea de greutăți în timp ce sunt îndoite în talie. Evitați, de asemenea, orice tip de balistică („buncing”)

stretching, cum ar fi cel practicat în mod obișnuit la orele de gimnastică cu o generație în urmă. Acest tip de întindere poate duce la tragerea sau ruperea mușchilor și ligamentelor.

Conștientizarea acestor probleme și exercitarea unui grad de prudență și bun simț vă va ajuta să vă bucurați de o implicare sigură și de lungă durată în artele marțiale.

Un ultim sfat: „Nu vă fixați obiectivele prea sus la început.” O cearcee neagră în disciplina noastră specială este de cinci până la șapte ani, chiar și pentru studenții în plină experiență. Nu face greșeala de a crede că trebuie să progresezi într-un anumit ritm pentru a fi considerat de succes. Asemănați centura sau centura neagră cu medalia care atârnă de gâtul unui campion olimpic. El sau ea este cu siguranță crema culturii, dar asta nu înseamnă că toți ceilalți sunt un eșec. Fiecare nivel prezintă provocări noi și diferite de depășit. Abordați-vă antrenamentul pas câte unul. Amintiți-vă: perseverați și aveți răbdare.

Acest material a apărut inițial în numărul din iulie ¡999 al/Tnside Kung-Fu.
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Adam Wallace

Motivele pentru a începe o călătorie în lumea artelor marțiale sunt la fel de diverse ca și multitudinea de stiluri care coexistă în ea. Unii oameni sunt motivați să învețe doar de dragul autoapărării. Unii tânjesc să-și construiască încrederea în sine, în timp ce alții aspiră să concureze în turnee. Unii doresc să atingă „standardul olimpic” de fitness și mulți directori stresați caută să elibereze tensiunea sau agresivitatea într-un mod sănătos. Unele încep ca o căutare spirituală sau pentru a atinge echilibrul dintre trup și minte. Unii sunt atrași de provocarea acrobațiilor unei arte sau atrași de mișcările frumoase, în timp ce altora le pasă mai puțin de estetică și vor doar să dezvolte tehnici practice pe care le pot folosi pe stradă.

Din păcate, unii oameni au o vedere slabă asupra artiștilor marțiali. Acești oameni tind să-i considere tipuri de „Neanderthal” care pot comunica doar prin agresiune brutală, își antrenează mâinile goale să fie letale.

arme și „vorbește cu pumnii”. Aici se termină orice similitudine între un luptător și un artist marțial!

Cuvântul chinezesc pentru artă marțială este wushu. Este alcătuit din două caractere: ivii, care translatcd înseamnă „oprire” și „luptă”; și shu, care înseamnă „artă”. Deci traducerea literală este „opriți tehnica de luptă”. Prin urmare, un artist marțial, în esență, este unul care poate rezista impulsului de a lupta. Nu are nimic de demonstrat și are încredere în abilitățile sale. Un luptător este somconc care, atunci când este provocat (ceea ce în unele cazuri poate să nu ia mult) sau atacat, va sta și va lupta până când își va învinge adversarul. Un artist marțial de nivel înalt, pe de altă parte, este cel care va încerca mai întâi abordarea diplomatică înainte de luptă, care este ultima soluție. Când toate opțiunile sunt epuizate și el este angajat în luptă, el controlează adversarul fie prin redirecționare, folosind forța adversarului împotriva lui, fie prin chin na (prinderea articulațiilor și blocarea), eventual fără
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Formele Shaolin, cum ar fi „sabia dragonului verde”, sunt adesea considerate externe, chiar dacă se pune accent pe dezvoltarea internă.

Copacii sunt folosiți pentru a antrena corpul extern datorită resurselor imense de chi, care este absorbit de către practicant.

chiar trebuind să-l lovească. În schimb, el se bazează pe „tehnica sa de a nu mai lupta”. Astfel, un artist marțial poate fi un luptător iscusit și nestăpânit, dar un luptător este doar un luptător.

Întreaga Ființă

Principala diferență dintre un luptător și un artist marțial este că primul se preocupă doar de a-și dezvolta abilitățile de luptă, viteza, sincronizarea și puterea de lovire, și puțin altceva, în timp ce cel din urmă se dezvoltă și își perfecționează simultan caracterul moral. Cu alte cuvinte, luptătorul caută să-i cucerească și să-i controleze pe ceilalți, în timp ce un artist marțial caută să se cucerească doar pe sine, exercitând disciplină și control în fiecare aspect al vieții sale. Abilitatea de luptă în artele marțiale nu este cel mai important aspect. Luptă pentru propriile sale

Sake creează agresivitate, care dezechilibrează mintea și dăunează naturii individului și chiar sănătății acestuia.

Laoshi (profesorul meu), Michael Tse (un exponent al antrenamentului Wing Chun, Chen Taiji, Shaolin și intern), subliniază întotdeauna că artele marțiale bune învață atitudinea corectă, respectul față de ceilalți și moralitatea. El susține că atunci când învață artele marțiale este important să obții mai întâi beneficiile pentru sănătate. Cum se poate lupta atunci când are o sănătate precară? Antrenamentul cuiva ar trebui să fie practic, dar nu cu un cost pentru sănătate. Nu este indicat să te antrenezi în mod repetat luând lovituri. Unele arte califică această „condiționare”. Majoritatea studenților care includ acest lucru în formarea lor sunt tineri și s-ar putea să nu observe nicio daune. Corpul s-ar putea să doară pentru o zi sau cam așa ceva, dar pe măsură ce omul îmbătrânește, durează mai mult să se vindece și durerea durează. Tot ce este dăunător adus corpului acum, se plătește mai târziu în viață, cu dobândă. Poate dura mai multe
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vcars pentru ca problema să apară. Cei care intră în atacuri full-contact nu iau în considerare daunele făcute intern. Corpul este acoperit cu puncte de acupunctură. Multe dintre aceste puncte sunt sensibile, în timp ce unele sunt extrem de vulnerabile și pot face ca întregul sistem să se închidă temporar, sau chiar permanent), prin perturbarea chi (energia vitală) a organului intern corespunzător.

Mulți artiști marțiali nu iau în considerare corpul intern și le lipsește înțelegerea chi-ului atunci când se antrenează. Acesta este motivul pentru care, mai târziu în viață, aceștia pot suferi afecțiuni precum boala Parkinson, artrita reumatoidă, circulația sanguină deficitară, dureri severe de spate, amorțeală la nivelul membrelor sau hipertensiune arterială. Tehnicile de spargere cu plăci sau blocuri de gheață, care se bazează doar pe condiționarea mâinilor, vor duce și ele la aceste complicații.

Murind tanar

Mulți artiști marțiali faimoși și iubiți au murit foarte tineri din cauza atacurilor de cord sau a accidentelor vasculare cerebrale. Doar antrenamentul extern epuizează corpul și duce la slăbiciune a organelor interne, care nu pot susține corpul și solicitările impuse acestuia de la antrenament. Artiștii marțiali cheltuiesc cantități mari de energie, care trebuiau să fie plasate. Corpul extern devine prea puternic și corpul intern prea slab. Tot felul de probleme pot fi rezolvate prin echilibrarea antrenamentului cu niște mișcări și meditație blânde și blânde. Vechile leziuni sâcâitoare vor dispărea, de asemenea, cu antrenamentul intern persistent, pe măsură ce echilibrul este restabilit în organism.

Aproape fiecare artist marțial a fost rănit la un moment dat, așa că, pe lângă învățarea abilităților de luptă, ar trebui să caute cunoștințele despre cum să se vindece singur. Vindecarea și lupta sunt două fețe ale aceleiași monede. Antrenamentul intern (chi kung) a fost dezvoltat în urmă cu patru mii de ani pentru a combate rănile. Chi kung, care include meditația și mișcarea, permite ca chiul „negativ” să fie eliberat prin punctele de acupunctură și canalul chi să curgă

lin și natural. În medicina tradițională chineză se spune: „Durerea înseamnă că chi nu este neted. Lină înseamnă că nu va fi nicio durere.”

Mulți artiști marțiali se antrenează pentru rezistență, dar trec cu vederea importanța respirației. Chiar și unii practicanți ai stilurilor interne întâmpină dificultăți în a stăpâni principiile relaxării, a respirației din zona dan tian (sub buric) și a scufundarii thè chi-ului. Artele marțiale fără antrenament intern provoacă irosirea multă energie biofizică din cauza respirației accelerate și a bătăilor inimii. Această energie ar putea fi salvată altfel, sporind capacitatea și sănătatea naturală a individului.

Artele marțiale sunt de obicei discutate din perspectiva „internai” sau „externai”. Stilurile dinamice precum Hung Gar, Choy Li Fut și Shaolin, printre altele, sunt considerate externe, în timp ce metodele „mai blânde” precum tai chi chuan, Hsing I Chuan, baguazhang și artele Wu Dang sunt considerate interne. Nicio artă marțială nu poate fi etichetată cu adevărat. Doar diferitele aspecte ale antrenamentului lor pot fi clasificate în acest fel. Antrenamentul care dezvoltă oasele, mușchii și pielea poate fi numit extern, în timp ce cel care antrenează jing, chi și shen (sau esența, energia vitală și spiritul). ) este internai. În mod tradițional, toate artele marțiale chinezești conțineau ambele aspecte, cunoscute ca wai gong și, respectiv, nei gong. Din păcate, în cazul artelor marțiale chinezești, antrenamentul intern a fost omis în mare măsură atunci când abilitățile au călătorit în Occident. Au existat o serie de motive pentru aceasta, în principal secretul tradițional, stilul de viață modern și diferitele medii culturale din Est și Vest.

Antrenament incomplet

Mulți artiști marțiali occidentali nu au cunoștințe despre antrenamentul intern, așa că antrenamentul lor este incomplet. Alți artiști marțiali s-ar putea să cunoască doar un antrenament intern de bază și să se califice stiliști interni și pot chiar să aibă conștiință pentru artele marțiale externe, deoarece și ei cunosc doar jumătate din imagine. Michael Tse susține: „Sunt ca broaștele
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Artele marțiale cu antrenament intern pot produce un corp de „oțel învelit în mătase”.

Antrenamentul „Poziția calului” lucrează ca picioarele să fie puternice și yang, iar partea superioară a corpului să fie relaxată și yin.

uitându-se la cer din fundul unei fântâni, care cred că cerul este atât de mare cât gura fântânii.”

Există o zicală veche în China, „Toate artele marțiale provin de la Templul Shaolin”. Majoritatea celorlalte stiluri au fost într-un fel influențate de aceasta. Sistemul Shaolin, care datează din anul 495 d.Hr., este foarte extins și cuprinde multe metode diferite de antrenament a corpului, atât intern, cât și extern, adesea concomitent. „Poziția calului” este un exemplu perfect în acest sens. Un practicant ar fi de așteptat să stea în picioare câteva ore; pentru începători, acest lucru este dificil după doar câteva minute. Poziția calului, totuși, nu este doar pentru dezvoltarea forței picioarelor. Antrenează partea superioară a corpului să fie foarte relaxată, sau yin. Picioarele devin puternice, formând rădăcina și sunt yang. Deci, cu o rădăcină sau o bază puternică, se poate dezvolta un corp puternic și se poate concentra pe diferite părți, cum ar fi capul, pieptul, spatele și degetele.

Multe alte arte marțiale chinezești își au fundamentul în picioare. Chen tai chi chuan, de exemplu, are zhan zhuang (stâlp în picioare), care, împreună cu dezvoltarea forței interne și „înrădăcinarea”, dezvoltă și o minte calmă, astfel încât chi-ul se va scufunda în dan tian. Dacă chi-ul nu se poate scufunda, rămâne fie în cap,

rezultând insomnie și agresivitate, sau se blochează în piept, provocând sentimente de opresiune, anxietate și lipsă de aer.

Antrenamentul Shaolin (budhist), de exemplu, începe prin a face simultan corpul extern să fie în formă și puternic și să dezvolte sănătatea. După un timp, cineva învață să renunțe la forță și orice rigiditate - durul devine moale. Când se atinge moliciunea, corpul se simte ușor și cineva poate sări foarte sus, sau chiar să se așeze pe o frunză de lotus într-un iaz.

Explozie Interna

Alte sisteme, cum ar fi artele marțiale Wu Dang sau Chen tai chi chuan, ale căror rădăcini sunt în taoism, încep moale și progresează pentru a deveni puternice. Ei dezvoltă puterea internă zilnic până când puterea externă este dezvoltată, canalele devin netede, iar dan tianul este puternic. Obiectivul este acela de a obține „σο procente yang și procente yin”, unde „Omul și Universul devin Unul”. În cazul maeștrilor tai chi chuan, se spune adesea că trupurile lor sunt ca „oțel înfășurat în mătase”. Metodele taoiste sau budiste sunt doar căi diferite către aceeași destinație.
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deoarece corpul intern

Formele de luptă Shaolin, dintre care multe provin din animale, cum ar fi dragonul, macaraua, șarpele, tigrul și maimuța, atunci când sunt executate, par foarte puternice și puternice. Unii, în mod eronat, cred că acest antrenament este doar extern. Un bun maestru ar trebui să fie capabil să execute aceste forme fără nicio lipsă de aer, deoarece mișcările sale sunt legate de antrenamentul intern. Astfel, atunci când ajunge la ani înaintați, ar trebui să fie capabil să execute tehnicile fără efort, dar cu putere. Acest lucru este posibil doar este puternic. Cum poate fi cineva

considerat apt dacă nu este sănătos mai întâi? Mulți artiști marțiali și sportivi occidentali sunt în formă, dar nu neapărat sănătoși.

Aceste forme trebuie efectuate corect, cu toate acestea, altfel practicantul se poate răni grav pe plan intern. În Chen tai chi chuan, de exemplu, conform lui Ren Guang-Yi, fără o bază suficientă de la prima rutină (care este mai mult antrenament intern)

În cel mai rău caz, poate chiar să tusească sânge după practicarea celei de-a doua forme cu mâna goală (Pao Chui sau pumnul de tun), care este în mare parte externă. Acest lucru se datorează faptului că corpul intern nu a fost dezvoltat mai întâi (

, se poate simți amețeli sau vărsături și, într-o

forma este prea puternică pentru corp), iar chi-ul se blochează în piept și nu se poate scufunda. Tai chi chuan a fost creat folosind tehnici de arte marțiale extrem de eficiente și combinându-le cu antrenamentul intern, vechile exerciții daoyin (efortul concentrat al forței interioare) și tuna (exerciții de respirație profundă), împreună cu cunoașterea Jingluo (meridianelor) și filozofia yin și yang.

Nu există nicio artă marțială superioară. Dar un sistem complet ar trebui să acopere formarea internă; altfel va fi prea yang, prea puternic. Urmând legile naturii, Lao-tzu, cel mai vechi filozof taoist, a scris în Tao Te Ching:

Cel mai moale din lume îl învinge pe cel mai puternic. . .

Apa și vântul sunt cele mai blânde lucruri din lume, dar atunci când forța lor este concentrată, este suficient să răstoarne munții și să răstoarne marea.

Vântul poate eroda cuprul și apa care picură poate străpunge piatra în același mod. . .

Casantul se sparge usor.

Lao-tzu, Tao Te Ching

Tai chi chuan a fost creat din multe abilități diferite, inclusiv un pumn Shaolin.

Personalul Shaolin Damo.

Antrenează Externai, cere probleme!
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Tai chi chuan a fost creat prin combinarea tehnicilor de arte marțiale cu antrenamentul intern, cunoașterea canalelor de acupunctură și filozofia yin și yang.

Un artist marțial dezvoltă nu numai tehnica de luptă, ci și sănătatea și moralitatea. Chen Xiaowang (fotografie aici) este considerat unul dintre cei mai mari artiști marțiali din lume.

Adam Wallace este un instructor autorizat de chi kung de gâscă sălbatică și tai chi chuan în stil Chen. Predă la NewYork. Acest material a apărut în numărul din ianuarie 1998 al/Tnside Kung-Fu.

Maestrul Ren Guang-Y¡ demonstrează antrenamentul zhan zhuang (stâlp în picioare) pentru Chen tai chi chuan, al cărui accent este antrenarea corpului intern și dezvoltarea unei minți calme, scufundând astfel chi-ul.
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Respirați corect

John P. Painter, Ph.D., cu Dave Cater

Respiraţie. Din momentul în care suntem trași din pântece până în momentul în care murim, de la somnul profund relaxant până la cea mai înaltă stare de conștientizare, respirația este atât de naturală, atât de fără efort, atât de automată, de multe ori o luăm de la sine înțeles. Deși se întâmplă în medie de peste 20.000 de ori pe zi în viața noastră, în timp ce singura respirație pe care o observăm este cea pe care trebuie să o prindem, rareori ne gândim la ce înseamnă de fapt să respiri. Sau mai exact, ce înseamnă să respiri corect.

Adevărul este că, în timp ce toți respirăm, cei mai mulți dintre noi respirăm incorect. Aceasta nu înseamnă că ești în pericol de a ceda mâine dacă nu înveți cum să respiri, ci modul în care inspiri și expiri, modul în care oxigenul este depus și eliminat din plămâni, сап такс o mare diferență în modul în care te simți. Tehnicile de respirație simple și incorecte nu te vor face să te simți mai rău. Pur și simplu nu poți spera să te simți mai bine.

Există două tipuri de respirație cel mai des folosite în practica artelor interne: respirație budistă sau postnatală și respirația jaoistă sau prenatală. Introduse și cultivate în practica taijiquan (tai chi chuan), aceste metode lucrează mușchii diafragmei în jos și apoi în sus în timpul ciclului de respirație. Această acțiune servește și la creșterea presiunii abdominale și toracice în timpul procesului de respirație.

Presiunea descendentă în timpul inhalării forțează vioi sângele care ocupă venele abdominale spre inimă, întărind astfel mașina circulatorie. Relaxarea musculară, combinată cu acțiunile pompei de picior asociate cu practica taijiquan, permite sângelui care transportă oxigen să-și atingă rapid și ușor ținta.

Luați în considerare acest lucru: oamenii lucrează la o linie de asamblare. Fabrica are doar o singură ventilație, situată la un capăt îndepărtat al fabricii. Acei lucrători care stau în picioare în grija de aerisire sunt împrospătați. Dar cu cât călătorești mai departe
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linia, cu atât aerul devine mai învechit și mai stagnat. Destul de curând, lucrătorii simt efectul negativ al luptei pentru același aer mucegai. Lucrătorii devin obosiți și lipsiți de energie, fără energie pentru a-și îndeplini sarcinile. Linia de asamblare, cândva un centru vibrant de activitate, mai întâi încetinește și în cele din urmă se macină până la un hat.

Considerați sistemul circulator al organismului o linie de asamblare internă. Cu cât respirăm mai bine, cu atât mai mult oxigen dătător de viață ajunge la muncitori. Cu cât lucrătorii se simt mai bine, cu atât lucrează mai mult. Cu cât se simt mai rău și cu cât sunt mai înfometați de aer, cu atât sunt mai puțin înclinați să producă. Practica de respirație Taijiquan vă arată cum să furnizați oxigen mai repede decât ați crezut vreodată posibil. Este aproape ca și cum acoperișul fabricii a fost îndepărtat și ar fi plantați copaci la fiecare stație.

Beneficiile respirației postnatale

Deși există diferite școli de gândire despre respirație, metoda de respirație postnatală este cea mai ușoară și creează cel mai profund sentiment de relaxare la începător. Pentru cele mai bune rezultate, este necesar să învățați tehnica corectă de respirație, independent de practicarea formelor. Elevii care învață tehnici de respirație ar trebui să se angajeze într-un regim de practică zilnică independent de practicarea formelor. Acest lucru se poate face în timpul lucrului de chi kung în picioare sau de meditație așezat sau doar în timp ce stai liniștit pe un scaun. Practica de respirație formai trebuie făcută cu toată atenția asupra procesului de respirație corectă și repetată în fiecare zi timp de nu mai puțin de treizeci de zile; o perioadă mai scurtă nu poate garanta că organismul își va asuma singur această metodă de respirație.

Respirația diafragmatică postnatală

Stai în fața oglinzii și privește-ți pieptul. Acum uita-te cum respir. Sunt umerii tăi trași înapoi? Pieptul tău se extinde cu fiecare respirație? Abdomenul tău este fiat? Dacă răspunsul la oricare dintre aceste întrebări este „da”, atunci ai descoperit „aerul” căilor tale de respirație. Acest lucru este de obicei

cunoscut sub numele de respirație toracică sau toracică. Respirația toracică folosește doar jumătatea superioară a plămânilor, ceea ce înseamnă aproximativ o treime din capacitatea totală. Dacă am lua aceeași abordare cu mașina noastră, ne-am opri pentru benzină de trei ori mai des. Dacă mă gândesc bine, mulți dintre noi suntem gazați de trei ori mai repede pentru că nu știm să respirăm.

În timp, aerul viciat din plămâni ocupă spațiu și scade cantitatea de oxigen care ar putea fi absorbită și utilizată de organism. A ne înșela prin nerespirări profunde și corecte poate provoca o afecțiune subtilă, dar greoaie, numită privare de oxigen. S-ar putea să nu

fiecare respirație greșită.

observați, dar viețile noastre suferă

Rezultatele respirației necorespunzătoare

Oxigenul este rădăcina pe care se formează viața umană. Poți să treci luni fără mâncare, zile fără apă, dar încearcă să stai mai mult de câteva minute fără aer și ceri dezastru. De fapt, cei mai mulți dintre noi pot sta doar câteva secunde fără să tragem aer. Rezultatele respirației necorespunzătoare sunt destul de simple și abia perceptibile. Dacă cantitatea de oxigen nu poate ține pasul cu activitatea celulelor tale, te vei simți mai întâi obosit și degradat, apoi iritabil și nervos. Pierderea memoriei sau lipsa de concentrare sunt, de asemenea, produse secundare ale obiceiurilor proaste de respirație.

Dar acesta este doar începutul. Depleția de oxigen duce la tensiune și stres, ceea ce obligă corpul să muncească mai mult pentru a-și îndeplini nevoile. Acum muncești prea mult pentru a realiza prea puțin. O defalcare a sistemelor și organelor corpului, cum ar fi inima, creierul și mușchii individuali, este nu numai posibilă, ci și probabilă. Te trezești că dormi prost și te îmbolnăvești mai des. Chiar și digerarea alimentelor este o corvoadă. Totul pentru că nu primiți suficient aer și aerul pe care îl obțineți nu atinge obiectivul său.

Respirația postnatală

Respirația corectă implică umflarea naturală și completă a plămânilor. Pieptul ar trebui să fie liber și «yi ■ ■ -ЧкО 	-***-*-<ο

relaxat, nu tras înapoi ca și cum ai fi în picioare
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goliți plămânii

in atentia. Diafragma ar trebui să se contracte, împingând în jos organele. Coordonată cu respirația abdominală (postnatală), presiunea diafragmei pe cavitatea abdominală va regla circulația sângelui către diferite organe și va produce un masaj intern ritmic la fiecare respirație.

În timpul acestui tip de respirație, abdomenul și partea inferioară a spatelui în apropierea rinichilor ar trebui să se extindă ușor, dar pieptul trebuie să se miște foarte puțin. Excepția este pe părțile laterale din apropierea părții inferioare a coastelor unde se află diafragma. Făcuți corect, plămânii se vor umple complet de aer. Inversați procesul în timpul expirației, permițând diafragmei să se împingă în sus și . Acum nu mai gândi pentru că ai făcut-o

ai respirat necorespunzător toată viața, că daunele sunt ireversibile. Nimic mai departe de adevăr, odată ce noua procedură de respirație devine naturală, veți simți diferența peste noapte. Celulele primesc oxigenul de care au nevoie pentru a funcționa corect, ceea ce, la rândul său, ajută organismul să funcționeze așa cum trebuia să facă de la începutul vieții.

Veți observa mai puțină tensiune, timp de reacție și concentrare mai bun, memorie îmbunătățită și gândire mai clară. Există o creștere a conștientizării personale, sensibilitatea tactilă este îmbunătățită și s-ar putea chiar să arăți mai tânăr, deoarece sângele bogat în oxigen ajunge la piele. Rezistența mai mare înlocuiește oboseala, boala este înlocuită cu sănătatea. Tu slcep botter, arata mai bine, si feci mai bine.

Practicarea respirației postnatale

Maeștrii chinezi de taijiquan și-au dezvoltat o abilitate de respirație pe care o numeau chi kung, concentrându-se asupra a ceea ce făceau și concentrându-și gândurile într-un loc la trei centimetri sau la aproximativ trei degete sub nayel. Aceasta se numește dan tian. Prima oprire pentru succesul respirației postnatale sau diafragmatice este să vă culcați pe spate, să îndoiți genunchii și să vă puneți picioarele pe podea.

Aveți grijă să vă reglați respirația, astfel încât fiecare parte a corpului să se poată relaxa. Așezați-vă mâinile una peste alta și puneți-le pe abdomen cam trei

centimetri sub buric. În timp ce inspirați, imaginați-vă plămânii și diafragma împingându-vă mâinile spre picioare. Așteptați-vă că mâinile voastre să se ridice ușor pe măsură ce vă urcă pe abdomen; cu toate acestea, ar trebui să simtă că sunt împinși spre picioarele tale. Faceți acest lucru timp de cinci până la zece minute în fiecare zi.

Odată ce vă simțiți confortabil cu primul exercițiu, încercați-l stând, stând în picioare și, în sfârșit, mergând. Acordați întotdeauna o atenție deosebită diafragmei și lăsați plămânii 4^ să se filtreze complet cu aer. Pe fiecare țhird_bțeath, r^pemp complet plămânii cu adoud. expirație forțată. Această golire a plămânilor este excelentă pentru curățarea capului și oxigenarea sângelui, eliminând cât mai mult aer viciat. Așteptați-vă la început la unele amețeli, un semn pozitiv care indică faptul că mai mult oxigen decât în mod normal ajunge în sânge. Nu trebuie să vă faceți griji; ameţeala va trece în curând.

Respirația postnatală corectă este un pas uriaș către o viață mai lungă și mai sănătoasă. Se spune că un sugar respiră din burtă, un adult din piept, bătrânii din partea de sus a pieptului, bolnavii din gât și cei pe moarte din gură. Respirația postnatală este o calitate cheie a taijiquanului, deoarece crește gradul de conștientizare, rezistență, capacitatea mentală și stabilitatea emoțională. çz Respirația stabilește un ritm pentru sesiunea de antrenament, iar respirația profundă și relaxată creează doar atmosfera perfectă.

Respirație taoistă sau prenatală

Respirația continuă prin metoda taoistă sau prenatală extinde și contractă diafragma, care, la rândul său, comprimă și eliberează organele din abdomen. Considerați acesta un masaj intern datorită creșterii și scăderii presiunii cavităților abdominale și toracice?^ Dictarea grea asupra respirației prenatale a arătat o creștere a funcției organelor interne și o circulație vasculară mai puternică a trunchiului.

Un beneficiu secundar al respirației prenatale este creșterea circulației sângelui și îmbunătățirea tonicității mușchilor din zona urogenitală.
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obligatoriu înainte de a vă încorpora practica.LÂ^safer bet is using

atât bărbați, cât și femei practicanți de taijiquan. De asemenea, beneficiază de acest tip de respirație mușchii și țesuturile trunchiului inferior, care susțin și țin organele interne în loc, precum și stabilizează coloana inferioară.

În prezent sunt în curs de desfășurare experimente în care respirația prenatală este folosită pentru a ajuta bărbații care suferă de infecții ale glandei prostatei sau glandelor prostate mărite. Mulți experți în taijiquan cred că creșterea și scăderea continuă a presiunii în cavitatea urogenitală poate stimula o circulație mai mare, îmbunătățind astfel potențialul de vindecare sau prevenind cu totul apariția acestor boli.

Mulți maeștri în taijiquan și respirație, totuși, se grăbesc să sublinieze riscurile implicate de respirația prenatală sau inversă. Practicarea incorectă poate duce la străini în zona abdominală și organele interne. Un instructor adecvat este această metodă în yc

exerciții de respirație postnatale. Nu numai că este o modalitate mai relaxantă de a dezvolta sănătatea la începătorii și studenții ocazionali de taijiquan, dar este lipsită de riscuri.

Respirația prenatală și arta marțială

Intenția inițială de a potrivi respirația și respirația prenatală taoistă cu anumite posturi taijiquan a fost în primul rând pentru aplicarea de autoapărare. Multe arte marțiale își încurajează luptătorii să-și exhale atunci când eliberează putere. De fapt, este o practică acceptată în multe sporturi și activități fizice (mârâitul în tenis, exhalarea puternică când se aruncă un pumn în box) să elibereze aerul când se ajunge la vârful poyyer. ^ În taijiquan, unde reducerea energiei este populară la timpul de eliberare a forței, prenatală sau inversă, respirația poate fi folosită pentru a stabiliza partea inferioară a spatelui și „rădăcina? la eartfi^ Nu numai că îți dă o senzație de fermitate în abdomenul inferior, dar păstrează și un pic de aer în plămâni. Rezultatul marțial este un câștig în stabilitate și forță, proiectând adversarul tău departe, menținând în același timp suficientă energie pentru un tranziție lină la următoarea ta mișcare. Schimbarea de la forța emitentă la

a ceda și înapoi este o caracteristică specială a taijiquan-ului.

În timpul practicii formelor și funcțiilor, nu se pune accent pe coordonarea respirației cu mișcarea. Acest lucru previne orice interferență cu modele prestabilite. Cel mai bine este să faceți formele așa cum sunt predate și să permiteți ritmurilor naturale ale corpului să dicteze viteza respirației în timpul exercițiilor. Studiile științifice recente în medicina sportivă par să descurajeze reglarea artificială a respirației în timpul exercițiilor fizice. Cali interferează cu înțelepciunea naturală a corpului. Potrivit Jurnalului Asociației Medicale Americane, „ Centrul respirator al creierului, care primește intrări chimice, reflexe, somatice și cerebrale, este un computer bun în regularizarea automată a ratei, profunzimii și modelului respirației în diferite condiții. situații.”

Din cauza numeroșilor factori fizici și psihici, studentul începător de taijiquan va consuma mult mai mult oxigen decât un practicant de lungă durată. Un studiu din Taiwan a arătat că începătorii consumă de patru ori oxigenul folosit de un student veteran de taijiquan care efectuează același exercițiu.

Respirația corectă poate îmbunătăți considerabil potențialul de sănătate al practicii taijiquan. Studiile au arătat că se obțin rezultate optime atunci când un student lucrează la respirație independent de exercițiul formelor și apoi permite creierului său să facă ajustările naturale necesare în ceea ce privește cât de mult sau cât de puțin oxigen este necesar.^f e mai natural și mai natural. ușurează-ți respirația, cu atât fluxul tău de energie va fi mai natural și mai lin.\

Lăsați-l să fie

După cum a explicat profesorul meu, Li Longdao din muntele Emei din provincia Sichuan, „Doctrina taoistă a wuwei este în esență teoria „a lăsa să fie”. lasă funcțiile corpului să aibă grijă de ele însele.” ï

262

ENCICLOPEDIA ULTIMATE DE ARTE MARTIALE

Prin urmare, deși manipularea respirației în timpul meditației este practicată de anumite persoane din credința taoistă, ea contrazice filosofia fundamentală taoistă a naturalității, care este o premisă de bază a taijiquan-ului.

Se crede că oamenii care doresc să folosească respirația pentru un aspect diferit al beneficiilor pentru sănătate ar trebui să practice separat de taijiquan anumite exerciții de meditație sau de respirație special concepute în acest scop, astfel încât să poată culege pe deplin beneficiile fiecărui sistem în loc de un compromis.

Respirația este importantă, dar nu în măsura în care necesită manipulare conștientă, un act care poate sacrifica calitatea practicii de taijiquan. Învață să respiri și să obții beneficiile din ea, apoi poartă

asupra acestor aspecte în practica taijiquan. Studentul taijiquan care atinge libertatea de a echivala chi cu aerul atmosferic sau respirația va descoperi o nouă înțelegere din clasicii T'ai Chi.

John Painter, Ph.D., ND, este directorul Centrului Gompa din Arlington, Texas. Acest material a fost extras din noul său manual pentru profesor, Taijiquan and Health: A Western Medical Perspective on Taijiquan Practice. Acest material a apărut inițial în numărul din mai 1998 al lui Kung-Fu.
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Conexiunea Ascunsă

Earl White

„Un om care iubește muzica poate face progrese mari în karate; un om care nu iubește muzica nu va executa niciodată karate corect.”

— Mas Oyama

Miezul acestui articol se referă la dansul african și modul în care acesta poate îmbunătăți arta cuiva — în cazul meu, kung fu. Orice tip de dans este benefic, mai ales dacă știi ce să cauți și cum să-l aplici în sistemul tău particular. Dansurile precum flamenco spaniol, dansul cu pălărie mexicană, jig irlandez și dansul tip clapet dezvoltă o viteză extraordinară a piciorului, ceea ce completează sistemele specializate în lovituri joase, lovituri cu picioarele, măturări și verificări ale picioarelor. Baletul, jazzul și dansul modern completează sistemele care necesită o gamă largă de lovituri și agilitate. De asemenea, dansul popular masculin din regiunile rusă și llkrainian completează sistemele care necesită sărituri și acrobații, precum și grația (competiție wushu).

Gesturile elegante ale mâinilor folosite pentru a invoca o anumită energie fizică, care pot fi găsite în yoga și dansul tradițional religios indian, sunt denumite mudre. Acestea s-au spus
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Din poziția de confruntare... atacatorul aruncă un cârlig de stânga în corp.

Apărătorul (dreapta) folosește o înfășurare cu un singur braț pentru a bloca cotul și urmează cu un cap sau cu cotul stâng până la capul adversarului.

De asemenea, ar putea folosi o lovitură cu genunchiul stâng într-o zonă deschisă.

influențează artele marțiale antice chineze. În sudul Filipinelor, muzica, dansul și lupta merg mână în mână; Muzica îi oferă luptătorului (și/sau dansatorului) simțul său de ritm sau ritm (fluxul său de bază). Dacă doriți să priviți mai profund modul în care dansul se leagă de arta dvs. marțială, uitați-vă la dansurile populare, tribale și religioase.

Istoria în mișcare

Dansul și lupta sunt probabil cele mai vechi forme de expresie fizică ale omului. Cele două forme de artă au asemănări extraordinare. Ambele necesită flexibilitate, grație, forță, rezistență, coordonare, explozibilitate, viteză, concentrare și concentrare. Și ambele au potențialul de a fi îmbucurătoare din punct de vedere spiritual. Mulți instructori de arte marțiale întâmpină cu entuziasm dansatorii ca studenți. Imaginează-ți Mikhaïl Baryshnikov intrând pe ușile sălii tale de antrenament și dorind să studieze forme. Puteți presupune cu siguranță că sunteți un viitor campion al formelor.

Al Dacascos, un fost campion de lupte și forme la sfârșitul anilor 1960 și începutul anilor 1970, a fost inovator prin utilizarea muzicii contemporane și a dansului leului tradițional chinez ca ajutor de pregătire în școlile sale. Fosta soție a lui Dacascos, Malia Bernal, și ea fostă campioană de luptă și kata a aceleiași epoci, a creat „Apărarea aerobică a lui Malia”.

Tayari Casei, cunoscut pentru lupta sa „kung fu versus karaté” împotriva lui Benny „The Jet” Urquidez, a făcut o muncă de pionier în dansul african și artele marțiale africane, la fel ca și Kilindi Lyi, care este autorul a două casete video Unique Publications pe arte marțiale africane.
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Roba plină din dreapta se numește agbada. Roba este purtată cu mânecile suflecate în sus sau în jos pentru a ascunde tehnici sau arme. Din momentul în care adversarul ajunge la . . .

. . . apărătorul ridică mâneca pentru a bloca vederea inamicului său.

Apărătorul începe apoi să acopere viziunea inamicului său.

. . . urmată de o sufocare.
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ENCICLOPEDIA ULTIMATE DE ARTE MARTIALE

Atacatorul trage un pumn drept.

Apărătorul se înclină spre stânga cu o paradă cu mâna stângă. . .

. . . și începe o ridicare a piciorului drept pentru o lovitură cu balama. Lovitura cu balama este executată până la genunchi sau inghinal, determinând oponentul să se cedeze.

Apărătorul execută apoi o lovitură îndreptată în fața inamicului său. Își folosește mâna dreaptă pentru a ghida fața inamicului spre lovitură.

Alți contribuitori majori includ Baba Ishangi, un pionier al dansului african în America. Bill Owens, un fost campion de luptă al regiunii California de Nord și antrenor al campionilor naționali și regionali de luptă, a făcut cercetări asupra bâtului de luptă

dansuri ale Africii și ale diasporei africane. Hc este, de asemenea, fondatorul Kuscma Vijiti, un cuvânt swahili care înseamnă „bețișoare vorbitoare”.

Institutul Mondial Kulingtang, cu sediul în Reseda (Los Angeles), California, are o slujbă minunată.
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Atacatorul merge pentru o combinație de umăr și lovitură dreaptă.

Apărătorul își folosește mâna stângă pentru a se proteja împotriva loviturii.

. . . cu o lovitură simultană a ochiului stâng.

Schimbându-și greutatea, apărătorul lovește cu piciorul în piciorul stâng al adversarului. Brațul drept al apărătorului trece, lovind brațul stâng al adversarului. . .

de a ajuta la conservarea dansurilor și artelor marțiale ale populației indigene din sudul Filipinelor. Billy Blanks, un luptător de puncte cotat numărul unu la mijlocul anilor 1980, are unul dintre cele mai de succes studiouri de aerobic și arte marțiale din zona Los Angeles.

Inelul de onoare

Unii dintre cei mai faimoși boxeri din lume erau cunoscuți pentru capacitatea lor de dans în ring. În 1892, campionul la greutatea grea Jim Corbett a fost numit un pionier
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de box „științific” din cauza stilului său neconvențional de joc de picioare. Alți luptători celebri pentru mișcările lor dulci au fost Sugar Ray Robinson, Jersey Joe Walcott, Sugar Ray Leonard și — cel mai faimos — Muhammad Ali.

Unii artiști marțiali filipinezi cred că modelul de picioare triunghiular găsit în kali a influențat jocul de picioare a boxerilor Pinoy din anii 1930 până în 195OS. De asemenea, cel mai faimos artist marțial din lume, Bruce Lee, avea propriul antrenament care necesita muzică. În adolescență, a fost campion de cha-cha și instructor de dans în Hong Kong. Unii tradiționaliști ar putea găsi această conexiune strângă, chiar lipsită de respect, dar dansul și muzica nu sunt noi în lumea artelor marțiale.

Scriitorii greci antici au cronicizat subiectul în legătură cu \\ arfarea etiopienilor — nu etiopienii din țara actuală Etiopia, ci oameni din zonele din Africa numite acum Libia, Egipt, Etiopia, Sudan și chiar India de Est de astăzi. . . . . Lucian Philo-pseudes, un autor grec, a declarat: „Chiar și în timpul războiului furios, războinicii nu și-au împușcat săgețile până nu au dansat mai întâi. Etiopienii nu și-au eliberat săgețile, luate din benzile, până când nu au dansat mai întâi și au îngrozit inamicul prin călărirea lor”. Heliodor, un autor grec al cărții Aethiopica (talcuri etiopiene), a declarat că etiopienii se vor apropia de dușmanii lor cu răsuciri și contorsionări. Dansul lor de război implica bolți abandonate și salturi asemănătoare cărnii.

Dansul și artele marțiale au o istorie interesantă, combinată, care implică camuflaj și asimilare. Nicio discuție asupra subiectului nu ar fi completă fără o discuție despre arta marțială braziliană, capoeira. Capoeira are unele dintre cele mai sofisticate tipuri de joc de picioare și concepte de ritm întrerupt din comunitatea artelor marțiale. Influența dansului Capoeira permite o cantitate enormă de creativitate de luptă. Tehnicile de luptă mortale ale Capoeira au fost ascunse portughezilor de sclavii africani din cauza unei legi emise de portughezi care interzicea toate practicile de religie și arte de luptă. Au fost interzise și instrumente precum toba și berimbaul (arcușul muzical).

berimbaul era considerat sufletul capoeira. Îi invită pe capoeiriști la joc (sau luptă) și le spune cu ce ritm să lupte și cu ce stil de luptă să execute.

Poporul indigen din Filipine și-a camuflat și luptele cu sabia și cuțitul cu dans tradițional; una dintre multele implicate în folosirea eșarfelor în locul săbiilor. Ca și în cazul portughezilor din Brazii, spaniolii din Filipine au interzis practicile religioase și de luptă, precum și muzica, precum kul-ingtang. Kulingtang a fost jucat în timpul practicii războinicilor în artele luptei pentru a stabili un ritm și un ritm, ca în capoeira. Poporul antic din Insulele Britanice a adaptat un dans cu băț și eșarfă de la musulmanii africani (mauri) care au ocupat părți din vestul și cea mai mare parte a sudului Europei din 711 d.Hr. până în 1492. Acest dans poate fi văzut și astăzi în multe țări europene. țări, cunoscute sub numele de dansul maur (Anglia) și Moorisco (Spania).

Ar fi foarte greu de definit dansul african, având în vedere că există peste cincizeci de țări și cel puțin 1.200 de limbi distincte. Există dansuri pentru război, vindecare, sărbătoare, funerais, rituri de trecere, ocupație, inițiere, religie și rezolvare a conflictelor. Există dansuri specifice care imită apa, vântul și focul, care reprezintă forțe în natură, similare cu forțele naturii găsite în artele interne chinezești ale lui Hsing 1 și paqua.

De asemenea, dansurile specifice imită animalele și insectele. Mișcările pot fi puternice, unghiulare, ascuțite și acrobatice sau moi, fluide, circulare și senzuale. Există dansuri africane care se potrivesc cu personalitățile variate ale fluidității tai chi-ului cu claritatea liniară a lui Shotokan. Există și dansuri care implică arte marțiale; unele dintre aceste dansuri nu vor fi niciodată văzute de publicul larg din cauza naturii lor ezoterice și religioase.

Așadar, data viitoare când vizionați unul dintre acele filme clasice de dans tip tap cu Fred Astaire, Gene Kellv și frații Nicholos — sau, dacă aveți norocul să-l vedeți pe Gregory Hiñes sau Sevion Glover pe Broadway — amintiți-vă: pot fi mai multe în dansul decât robinetul.
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. . . o lovitură inghinală . . .

Dintr-o poziție de luptă. . .

. . . determină oponentul să cedeze.

Apărătorul se înclină ușor spre exterior și începe o apucare de cap.

Apărătorul adaugă o lovitură palmă pe fața inamicului.

ÌJO
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O lovitură laterală este evitată cu o schimbare a greutății corporale.

Apărătorul contrarează cu o lovire combinată a cotului și a genunchiului la glezna inamicului.

Atacatorul deschide cu un pumn drept dreapta. . .

. . . pe care apărătorul se deplasează pentru a o evita sau a le absorbi. Apărătorul contrarează cu o lovitură de cot în pumnul sau antebrațul atacatorului.
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Culturi selectate cu dans marțial

Locație

Grecia antică

Bali

Brazii

Birmania

China

Cuba

Egipt

Anglia

Etiopia

Hawaii

India

Japonia

Java

Coreea

Madagascar Malaezia

Martinica

Micronezia

Nordul Nigeriei Okinawa

Arte marțiale/Dans Pankration / Pyrrhic Gabug/Gabug Capoeira/Batuque, Samba Hard, Macúlele Bando/Lai Ka Kung Fu/Ribbon Dance, Drum Dance, Lion Dance Bombosa/Mani Tahteeb/Tahteeb Sword Fighting/Moorish Dance Dulla/Dulla Lua/Hula kalari/nata karate, jujitsu/gagaku pencak silat/silatbunga, baris Tae Kyonl dans popular morengey drum/morengey bersilat/pulut le ladjia/le lad¡ia bwangl dans popular shakafa, kwambe/rawan gane Okinawa karate/dans popular, hamachidori

Locație Filipine Senegal Africa de Sud Sud-Vest

Nigeria

Sudan

Tailanda

Tonga

Treime

Artă marțială/Dans scrimă/sinulog, langka bure/doundoumba

Zulu stick-fighting/geea stick/fight

donga/donga

Muay Thai, dans popular Krabi-Krabongl, Wai Khruu, Ram Muay

Earl White este student și instructor la Wun Hop Kuen Do (Whkd) Kung Fu sub Al Dacascos și a apărut în trei videoclipuri de instruire ìi'HKD. El a studiat, de asemenea, Northern Shaolin Kungfu sub Jiang Hao Qwan și a studiat capoeira sub Amen Santo. A studiat dansul vest-african sub Dele Adpfemi, Malang Bayo, Nzinga Camara și Keti. Acest material a apărut în numărul din mai 1998 al revistei Inside Kung-Fu.
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